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I.  Inledning. 


§ 1- 

Gymnastikens  mål. 

Gymnastikens  mål  är  att  medelst  rörelser,  afpas-  1. 
sade  för  den  mänskliga  organismen,  utveckla  kroppen 
till  hälsa  och  kraft  och  att  med  särskildt  afseende  på 
krigets  fordringar  öka  truppens  uthållighet,  rörlighet 
och  framkomlighet  samt  att  framkalla  sinnesnärvaro 
och  mod. 

För  målets  vinnande  är  angeläget  att  välja  sådana  2. 
ställningar,  i hvilka  andningen  kan  gå  fritt  och  ohäm- 
mad, enär  rörelseförmågan  häraf  väsentligen  beror. 

H varje  rörelse  skall  utföras  med  odelad  uppmärksam- 
het och  kraft.  Synnerlig  omsorg  bör  därför  ägnas  åt 
bröstets  utveckling,  på  samma  gång  som  öfriga  kropps- 
delar uppöfvas  till  smidighet  och  styrka. 

Då  det  är  stridande  mot  gymnastikens  syfte  att  3. 
försumma  mängden  för  det  ringare  antalet  med  de 
goda  anlagen,  så  skall  noga  »beaktas,  att  jämnhet  i ut- 
bildningen inom  truppen  är  hufvudsak.  Öfningarna 
skola  därför  anordnas  så,  att  alla  få  lika  tillfälle  till 
öfning,  hvarigenom  så  stor  färdighet  ernås,  som  hvars 
och  ens  anlag  medgifva. 

Gymnastiken  har  största  betydelse  såsom  medel  4. 
för  rekrytens  utbildning  och  bör  — - företrädesvis  vid 
slutet  af  utbildningstiden  — gifvas  en  mera  fältmässig 
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prägel  genom  anordnande  af  sådana  öfningar,  som  afse 
att  höja  manskapets  förmåga  att  med  vapen  och  pack- 
ning taga  sig  fram  öfver  naturliga  och  konstgjorda 
hinder. 

§ 2. 

Rörelseförrådets  omfång. 

5.  Rörelseförrådet  omfattar:  ordning si^örelser^  förbe- 
redande öfningar,  egentliga  rörelsesläkter,  fna  för- 
flyttningar och  tillämpningar. 

6.  Ordningsrörelser  (disciplinerande  rörelser)  omfatta 
uppställningar,  rättningar,  vändningar,  formeringar, 
korta  förflyttningar  m.  m.  på  led.  Ordningsrörelser 
äro  i gymnastik  nödvändiga  för  att  man  må  kunna  med 
militärisk  ordning  samtidigt  leda  ett  större  antal. 

7.  Förberedande  öfningar  omfatta  stående  enklare 
utgång  sställning  ar  samt  lätta  hen-,  arm-,  liufvud- 
och  hålrörelser,  utförda  i stående  grundställning,  och 
ifrån  denna  härledda  enklare  utgångsställningar.  Någon 
egentlig  gräns  mellan  dessa  öfningar  och  de  i näst- 
följande  mom.  upptagna  finnes  icke,  utan  äro  de  att 
betrakta  såsom  förberedelse  till  de  öfningar,  som  upp- 
tagas i de  egentliga  rörelsesläkterna. 

8.  De  egentliga  rörelsesläkterna  omfatta  de  rörelser, 
som  äro  hufvudsakliga  medlen  för  kroppens  gradvisa 
utveckling  till  hälsa  och  kraft.  Indelningen  i släkter 
grundar  sig  på  den  verkan  rörelserna  utöfva  på  kroppen. 

Någon  skarp  gräns  mellan  dessa  rörelsesläkter  finnes 
dock  icke,  utan  öfvergå  de  mer  eller  mindre  i hvar- 
andra. 

De  viktigaste  rörelsesläkterna  benämnas: 

Benrörelser. 

Spännhöjande  rörelser. 

Häf rörelser. 
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Jämviktsröo'elser  (^Balansrörelser). 

Rörelser  för  skuldror^  nacke. 

Bukrörelser. 

Växelsidiga  hålrörelser. 

Hopp. 

Andningsrörelser. 

Rörelser  ur  dessa  släkter  jämte  ordningsrörelser 
och  förberedande  öfningar  utgöra  delarna  i en  gym- 
nastisk dagöfning. 

Fria  förflyttningar  omfatta  gångarter  (marscher)  9. 
och  löpande  (språngmarsch). 

Tillämpningar  afse  hufvudsakligast  att,  med  sär-  10. 
skild  hänsyn  till  krigets  fordringar,  bibringa  manskapet 
sådana  färdigheter,  som  höja  förmågan  att  med  vapen 
jämte  öfrig  utrustning  taga  sig  fram  öfver  naturliga 
eller  konstgjorda  hinder,  och  som  därjämte  befordra 
uthållighet,  sinnesnärvaro  och  mod. 

Mellan  dessa  tillämpningar  och  en  del  öfningar  i 
»de  egentliga  rörelsesläkterna»  finnes  ej  heller  någon 
skarp  gräns,  utan  öfvergå  de  småningom  i h varandra. 

Till  dessa  öfningar  räknas:  balansgång^  vissa  slag 
af  äntring  ar  ^ fria  förflyttningar  och  hopp  samt 
simning^  brottning^  voltige  m.  fl. 


§ 3. 

Bestämmelser  angående  kommandoorden. 

• Ställningar  intagas  och  rörelser  utföras  i gymnastik  11. 
på  kommandoord^  befallningar  eller  tillsägelser. 

Kommandoord  bestå  i allmänhet  af  lystrings-  och  12. 
verkställighetsord. 

Lystringsorden  angifva  hvad  som  skall  ske;  de 
utsägas  högt  och  tydligt  samt  med  något  långsamt 
uttal  i förhållande  till  verkställighetsorden. 
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Verkställighetsorden  angifva  ögonblicket  för  ut- 
förandet. De  utsägas  kort,  skarpt  och  i högre- ton  än 
lystringsorden,  då  utförandet  skall  ske  hastigt  och  be- 
stämdt;  men  något  utdraget  och  i lägre  ton  än  lyst- 
ringsorden, när  utförandet  skall  ske  långsamt. 

13.  Vid  kommandoordens  utsägande  skall  mellan  lyst- 
rings-  och  verkställighetsorden  göras  ett  uppehåll,  mot- 
svarande i tid  minst  2 stegs  marsch,  och  är  detta  i 
handboken  betecknadt  med  ett  tankstreck  ( — ).  Ju 
mindre  truppen  öfvats  och  ju  större  afdelningen  är, 
desto  längre  uppehåll  bör  göras  mellan  lystrings-  och 
verkställighetsorden. 

14.  En  del  ställningar  och  rörelser  böra  icke  och  andra 
kunna  icke  anbefallas  med  kommandoord,  hvilkas  lyst- 
ringsord direkt  angifva  hvad  som  skall  ske  eller  utföras. 

För  ställningars  intagande  användes  då  antingen 
det  gemensamma  kommandoordet:  Utgång  sställning — 
stälU  eller  den  gemensamma  befallningen:  Ställ! 

15.  Kommandoordet  »Utgångsställning — ställh  använ- 
des, då  ställningen  skall  intagas  samtidigt,  hastigt 
och  hestämdt,  och  sedan  ställningen  blifvit  förevisad, 
eller  af  manskapet  redan  är  känd.  Detta  kommandoord 
kan  i mån  af  behof  föregås  af  ställningens  namn  eller 
annan  kortfattad  tillsägelse. 

Namnen  på  ställningar,  som  böra  på  detta  sätt 
kommenderas,  åtföljas  i handboken  af  kommandoordet: 
»Utgång  sställning — ställ». 

Det  gemensamma  'komm^näoor&Qi»UtgångsstäUning 

16.  — ställ»  kan  med  öfvadt  manskap  för  sin  korthets 
skull  understundom  begagnas  äfven  vid  tillfällen,  då  •* 
särskilda  kommandoord’  finnas  för  ställningens  inta- 
gande, och  användes  då  företrädesvis  för  att  undvika 
vidlyftiga  kommandoord. 

Befallningen:  »Ställ!»  användes,  då  ställningen  skall 

17.  intagas  med  en  viss  försiktighet  eller  utan  fordran 
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på  samtidighet^  och  sedan  ställningen  förut  blifvit  för 
manskapet  förevisad  eller  redan  är  af  detsamma  känd. 

»Befallningen»  utsäges  högt  och  tydligt,  men  utan 
skärpa  i rösten,  och  kan  i mån  af  behof  föregås  af 
ställningens  namn  eller  annan  kortfattad  tillsägelse, 
exempelvis:  Knästående!  Ställ!  Namnen  på  ställ- 
ningar, som  böra  augifvas  (befallas)  på  detta  sätt,  åt- 
följas i reglementet  af  uttrycket:  Utg.  nng.^  förkort- 
ning af  orden:  utgångsställningen  angifves. 

En  del  ställningar  intagas  i början  och  med  mindre  18. 
öfvade  på  befallningen  Ställ!»,  men  kunna  med  mera 
öfvade  intagas  på  kommandoordet:  »Utgång sställning 
— ställ!» 

Namnen  på  ställningar,  som  böra  på  detta  sätt  i 
början  intagas  på  tillsägelse  eller  befallning  och  senare 
på  kommandoord,  åtföljas  i reglementet  af  uttrycken: 
»Utg.  ang.,  med  öfvade:  Utgång  sställning — ställ!». 

flvarje  utgångsställning  kan  återgå  till  stående  19. 
grundställning  genaste  vägen  i ett  tidmått^  på  kom- 
mandoordet: Ställning!  Skall  grundställning  återtagas 
i två  tidmått,  kan  äfven  kommando-ordet  »Ställning» 
användas,  men  föregås  då  i mån  af  behof  af  befall- 
ningen: I två  tidmått! 

För  rörelser,  som  sakna  särskilda  kommandoord,  20. 
användas  företrädesvis  räkneord  såsom  verkställighets- 
ord,  hvilka  utsägas  antingen  omedelbart  efter  rörelse- 
namnet eller  vid  växelsidiga  rörelsers  utförande  efter 
lystringsorden  » Växla»  eller  »Bytom»,  t.  ex.  Växla 
— ett!  två! 

Räkning  begagnas  äfven  vid  andra  rörelser  för  att  21. 
inskränka  kommandoordens  antal  och  bör  för  korthets 
skull  i synnerhet  användas,  då  utgångsställningen,  i 
hvilken  rörelsen  utföres,  är  ansträngande  eller  mycket 

^ Från  denna  regel  undantages  ^grenstående^  utgångs- 
ställning, från  hvilken  grundställningen  alltid  återtages  i 
två  tidmått. 
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sammansatt,  t.  ex.  vid  »knäuppböjning  och  sträckning 
i spännböjande  ställningar». 

Vid  långsamma  rörelsers  utförande  bör  räkning  i 
allmänhet  undvikas,  t.  ex.  vid  »hufvudhöjningar». 

22.  För  rörelser,  som  sakna  särskilda  kommandoord, 
och  som  icke  böra  eller  icke  kunna  utföras  med  räk- 
ning, begagnas  för  att  angifva  rörelsens  början  orden: 
Opp!  Spring!  Kör!  m.  fl.  eller,  om  rörelsen  skall  ut- 
föras långsamt,  ordet:  Börja!  Skola  dylika  rörelser 
afbrytas,  användes  ordet : Stopp ! 

23.  Anläggningar  med  handen  för  att  biträda  vid  andras 
rörelser  anbefallas  med  kommandoordet:  Stöd— ställ! 

24.  Stöd  på  redskap,  verkställda  med  rörelsetagarens 
egen  hand,  anbefallas  med  befallningen : Fatta ! 

25.  Rörelse,  bestående  af  flera  tidmått,  skall  vid  första 
inöfvandet  verkställas  så,  att  första  tidmåttet  utföres 
på  verkställighets  or  det  eller  på  räkneordet  '»ett»  och 
de  öfriga  på  räkneorden  »toå»^  »tre»  o.  s.  v.  Detta 
sätt  kallas  att  utföra  rörelsen  med  tidmåttsräkning . 
Denna  bortlägges,  när  säkerhet  i utförande  vunnits, 
och  rörelsen  i sin  helhet  sker  därefter  omedelbart  på 
verkställighetsordet.  När  helst  fel  uppstå  i rörelse- 
form eller  takt,  återtages  för  en  eller  annan  gång  räk- 
ningen; kommandoordet  föregås  då  af  befallningen: 
Med  tidmåttsräkning!  Då  denna  ånyo  bortlägges, 
föregås  kommandoordet  af  befallningen:  Utan  tidmåtts- 
räkning! 

26.  Vid  vissa  taktmässiga  rörelsers  utförande  i följd 

bör  vid  första  inöfvandet  manskapet  tillhållas  att  räkna, 
hvilket  angifves  genom  tillsägelsen:  »Räkna  högt» 

{»Räkna  tgst»),  som  utsäges  före  lystringsorden.  Un- 
derstundom bör  äfven  instruktören  vid  dylika  rörelsers 
utförande  angifva  takten  genom  att  för  manskapet 
räkna  högt. 

Vid  omedelbart  upprepande  af  samma  rörelse  bör  i 
allmänhet  i stället  för  lystringsorden  användas  ordet: 


\ 
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n>Detsamma>\  t.  ex.  Detsamma — ettl  tvål  Detsamma 
— häfl  sänkl  o.  s.  v. 

Vanligast  förekommande  fel  vid  kommando-  27. 
ordens  utsägande: 

att  för  kort  uppehåll  lämnas  mellan  lystrings-  och 
verkställighetsorden ; 

att  vid  återgång  till  utgångssälliiing  från  en  an- 
strängande slutställning  uppehållet  göres  fpr  långt 
mellan  ett  föregående  verkställighetsord  och  ett  efter- 
följande lystringsord,  t.  ex.  vid  »Str.st.  R.-höjn.  bakåU 
i kommandoorden:  Armar  uppåt — sträck!  Bakåt — 
höj!  Uppåt — sträck!  vid  hvilkas  utsägande  uppehållet 
göres  för  långt  mellan  verkställighetsordet  »6ö/»  och 
därpå  följande  lystringsord  »Uppåh; 

att  verkställighetsorden  för  de  långsamma  rörelserna 
utsägas  entonigt  och  slappt;  samt 

att  röstens  styrka  icke  afpassas  efter  afdelningens 
storlek. 
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II.  Ställningars  och  rörelsers  namn. 

(Terminologi.) 

§ 4. 


Allmänna  bestämmelser. 

28.  H varje  rörelse  skall  utgå  från  en  bestämd  utgång  sställ- 
ning, som  noga  intages  på  särskildt  kommando,  befallning 
eller  tillsägelse.  Därefter  följer  utförandet  af  rörelsen,  som 
fortgår  till  slut  ställning  en  eller  från  denna  åter  till  nt- 
gångsställningen,  på  särskilda  kommandoord,  befallningar  eller 
tillsägelser. 

Då  utgångsställningen  förändras,  uppstå  skiljaktiga  rö- 
relseverkningar. 

29.  Rörelsehana  kallas  den  väg  rörelsen  går  från  utgåugs- 
ställning  till  slutställning  och  från  denna  åter  till  utgångs- 
ställning. 

30.  Utgångsställningen  intages  antingen  fritt  eller  med  stöd 
af  redskap  eller  af  medhjälpare.  Då  rörelserna  utföras  i ställ- 
ningar, som  intagits  fritt,  benämnas  de /Hsfåenrfe  eller /rm, 
och  då  de  utföras  med  stöd  af  redskap  eller  af  person,  be- 
nämnas de  bundna. 


§ 5. 

Ställningarnas  namn  och.  namnens  samman- 
sättning. 

31.  Följande  ställningar  benämnas  griindställiiingar : stå- 
ende (st.),  sittande  (sitt.),  liggande  (ligg  ),  hängande  (häng.), 
och  hnä stående  (hi.st.) 
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örteckiiin^  på  och  betydelsen  af  de  enkla  begynnelseord  eller  32. 
;afvelser,  som  ingå  i ställningarnas  namn,  jämte  angifvande 
f namnet  på  den  eller  de  grundställningar,  med  hvilka  dessa 
begynnelseord  eller  stafvelser  kunna  förenas. 


Grundställningar: 


Fig.  2. 


Stående  grnndställulng. 
(St.) 


Kroppen  hvilar  på  fotterna. 


Sittande  grnndställning. 
(Sitt.) 

Kroppen  hvilar  på  sätet  och 
på  större  eller  mindre  del  af 
benens  baksida. 


Fig.  3. 

Jggande  grundstållning. 

(I^igg.) 

Kroppens  baksida  med 
töd  för  hufTud,  bål  och 
len  hvilar  i ett  vågrätt 
läge. 


Hängande  grnndställning. 
(Häng.) 

Kroppen  uppbäres  hän- 
gande i armarna  med  grepp 
af  händerna  om  ett  red- 
skap. 


Fig.  6. 

Knästående  grnndställn. 
(Kn.st.) 

Kroppen  hvilar  på  knäna 
och  framsidan  af  under- 
benen med  fotspetsarna 
stödda. 


j 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 

St. 

Sitt. 

Balans  betecknar,  att  med 
minskad  stödyta  kroppen 
bibebålles  i jämvikt. 

6. 

i-. 

1 1 

Böj  betecknar,  att  underar- 
marna äro  böjda  uppåt. 

7. 

1 

- * — OJ 

- 

— 

Båg*  betecknar,  att  bålen  är 
böjd  bakåt. 

10. 

t 

— 

Fall  betecknar,  att  bålen  ocb 
bufvudet  eller  hela  krop- 
pen hållas  raka  i lutande 
ställning  bakåt. 

14  2) 

_ lA 

* 

^ * 



15  3)  : 

i 

- 1 

Famn  beteeknar,  att  armarna 
hållas  vågrätt  utåt. 

18. 

i 

i 

i 

i 
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Hän^. 


Kii.st. 


!). 


111) 


13. 


16. 


17. 


191). 


Anm. 


1)  I förening  med 
fram  i Fram- 
bdgligg. 


2)  I förening  med 
mothalf  i Mot- 
fallhalfst. 

3)  I förening  med 
mot  i Motfall- 
sitt. 


1)  I förening  med 
frambdg  i Famn- 
frambdgligg. 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 

st. 

Sitt. 

Fram  betecknar,  att  kroppen 
ligger  i vågrätt  eller  nästan 
vågrätt  läge  med  framsidan 
nedåt. 

— 

— 

Från  betecknar,  att  händernas 
yttersidor  äro  vända  från 
rörelsetagaren. 

— 

— 

Gren  (Gr.)  betecknar,  att  båda 
fotterna  äro  flyttade  en  fot- 
längd åt  livar  sin  sida  eller 
att  i »knästående»  ställning 
knäna  äro  åtskilda. 

22. 

23. 

CT ^ 

Gång(a)  betecknar,  att  ena  fo- 
ten är  flyttad  framåt  (bakåt) 
två  fotlängder  i egen  (andra 
fotens)  riktning. 

5. 

7"^ 

t 

Gång‘(b)  betecknar,  att  ena  fo- 
ten är  flyttad  två  fotläng- 
der  rakt  framåt  (bakåt). 

i 

26. 

i 

i 

1 

1 

13 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 


St. 


Sitt. 


27  a 1)  och  b. 


Half  betecknar  ställning  för 
blott  ena  sidans  ben,  arm 
eller  knä. 


28  2).  , 


31. 


Hel  betecknar,  att  benen  äro  i 
vågrätt,  läge  och  i rät  vin- 
kel till  bålen. 


Hiik  betecknar  en  djup  knäböj- 
ning med  framåtlutad  bål. 


33*). 


Hvalf  betecknar  en  så  stark 
böjning  af  bålen  bakåt  med 
stöd  för  händer  eller  rygg, 
att  hufvudet  kommer  i höjd 
med  eller  lägre  än  bäckenet. 


35. 


I 


36  5). 


J 


Häng*. 

En.  st. 

Anm. 
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29  3). 


30. 


34. 


37. 


38. 


1)  I förening  med 
sträck  i Halfstr. 
st. 

2)  I förening  med 
hög  i Höghalf- 
sitt. 

3)  I förening  med 
hal/jämnväg.  i 
Halfhång.  half- 
jämnväg. 


4)  I förening  med 
stup  i Hvdlf- 
stupst. 


5)  I förening  med 
mot  i Hvilmot- 
sitt. 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 


St. 


Sitt. 


Hög  betecknar,  att  rörel  setaga- 
ren befinner  sig  bögre  än 
marken  (golfvet). 


40, 


41  2). 


Kors  betecknar,  att  armarna  äro 
sträckta  mellan  ■istr.  st.> 
ocb  t famnst. -i  ock  fotterna 
skilda  minst  två  fotlängder. 


42  3). 


i 


Krok  betecknar,  att  knäna  äro 
böjda  uppåt  med  låren  i 
vinkel  mot  bålen. 


Lod  betecknar,  att  kroppen  med 
hufvudet  uppåt  hänger  lod- 
rätt på  en  eller  mellan  två 
linor  (stänger)  eller  därmed 
jämförligt  redskap. 


45. 


Mot  betecknar,  att  rörelsetaga- 
rcn  är  vänd  mot  ett  red- 
skap eller  person,  utan  eller 
med  fattning  för  händerna 
eller  stöd  för  fötterna. 


46. 
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Häng:. 

Kn.st. 

Anm. 

— 

— 

— 

1)  I förening  med 
mot  i Högmotst. 

2)  I förening  med 
sidmothög  i Sid- 
motkorshögst. 

2)  I förening  med 
halfi  Krokhalf- 
st. 

— 

— 

— 

— 

43 

r 

i‘ 

— 

— 

44. 

[ 

47. 

1 

— 

Handbok  i gymnastik. 


2 


18 


I 

i 


Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 


St. 


Sitt. 


48. 


49. 


Nig  betecknar,  att  knäna  äro 
starkt  ntåtförda  och  böjda 
till  rät  vinkel  eller  därnt- 
öfver. 


Rid  betecknar,  att  rörelsetaga- 
ren  sitter  grensle  öfver  ett 
redskap. 


51. 


Räck  betecknar,  att  armarna  hål- 
las vågrätt  sträckta  framåt. 


Sid  betecknar  kroppens  ena  sida. 


55  a^>)  och  b. 


Sid  mot  betecknar,  att  rörelse- 
tagaren  är  vänd  med  sidan 
mot  ett  redskap  eller  en 
person  utan  eller  med  fatt- 
ning af  ena  handen  eller 
stöd  för  ena  foten. 


501). 


52  2). 


54  4). 


I 


19 


liiggr. 

Hän^. 

Kn.  st. 

Anm. 

— 

— 

1)  I förening  med 
hög  i Högridsitt. 

2)  I förening  med 
motfall  i Räck- 
motfallsitt. 

3)  I förening  med 
båg  i Räck  knä- 
bågst. 

4)  I förening  med 
hög  i Högsidsilt. 

5)  I förening  med 
half  i Sidmot- 
halfst. 

— 

— 

— 

— 

53  3). 

1 

— 

— 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 


Slut  betecknar,  att  fotterna  med 
riktning  framåt  äro  sam- 
manförda, så  att  insidorna 
beröra  bvarandra. 


Spets  betecknar,  att  kroppen 
är  fälld  eller  böjd  framåt, 
så  att  bufvudet  kommer 
lägre  än  höfterna. 


Spjärn  betecknar,  att  det  ena 
benet  hålles  upplyftadt 
framåt  med  sträckt  knä  och 
fotled. 


58. 


59. 

Spänn  betecknar,  att  med  ar- 

marna  sträckta  uppåt  hän- 
derna fattat  om  ett  fast  red- 

skap  så  att  bröstet  därige- 
nom något  höjts. 

68. 


64. 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 


St. 


Stup  betecknar,  att  bålen  bålles 
rak  och  är  fälld  framåt  ge- 
nom böjning  i höftlederna 
eller  att  kroppen  är  i hän- 
gande ställning  med  fötterna 
uppåt  och  hufvudet  nedåt. 


671). 


^ 


Sitt. 

68  2). 


Stöd  betecknar,  att  någon  kropps- 
del är  stödd  vid  redskap 
eller  af  person. 


Tvär  betecknar,  att  rörelseta- 
garen  står,  sitter  eller  ligger 
tvärs  öfver  ett  redskap. 


Tå  betecknar,  att  kroppstyng- 
den uteslutande  hvilar  på 
tårna. 


Under  betecknar,  att  rörelse- 
tagaren  hänger  under  ett 
redskap. 
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69. 


Häng.  ! Kn.  st 


Anm. 


1)  I förening  med 
gren  i Gr.  stupst. 

2)  I förening  med 
gren  i Gr.  stup- 
sitt. 


3)  I förening  med 
halfstr.  sidmot- 
gång i Halfstr. 
sidmotgångstöd- 
st. 


4)  I förening  med 
balans  i Tvär- 
balansst. 

6)  I förening  med 
hög  i Högtvärsitt. 

6)  I förening  med 
fram  i Tvär- 
framligg. 


75. 
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Enkla  begynnelseord  eller 
stafvelser. 

St. 

Sitt. 

Utfall(a)  betecknar,  att  ena  fo- 
ten är  flyttad  framåt  (bak- 
åt). tre  fotlängder  i egen 
(andra  fotens)  riktning  med 
kroppstyngden  öfverförd  på 
främre  foten. 

76. 

1 

-V. 

Utfall(b)  betecknar,  att  ena  fo- 
ten är  flyttad  rakt  framåt 
(bakåt)  tre  fotlängder  med 
kroppstyngden  öfverförd  på 
främre  foten. 

77. 



— 

Ving  (Höftfäst)  betecknar,  att 
händerna  fatta  om  veka 
lifvet. 

78. 

79. 

Våg  betecknar,  att  kroppen  in- 
tager ett  mer  eller  mindre 
vågrätt  läge. 

811). 

— 

Vänd  betecknar,  att  bålen  är 
vriden  åt  ena  sidan. 

84. 

) 

- ■ 

— 

25 


Hän^. 

En.  st. 

Anm. 

— 

— 

— 

— 

✓ 

* 

— 

80. 

82. 

83. 

1)  I förening  med 

— 

n 

half  i Våg^halfst. 

1 

A 
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33. 


34. 


35. 


Saminaiisättuiug’  af  ställningars  namn  sker  genom  att 
omedelbart  framför  något  af  grundställningarnas  namn 
sammanföra  ett  eller  flera  af  de  enklare  begynnelseord  eller 
stafvelser,  som  här  ofvan  i mom.  32  upptagits,  t.  ex.  Sträck- 
grenvändbåg  stående  {8tr.gr. vändhåg  st.). 

Begynnelseorden  eller  stafvelserna  i ställningarnas  namn 
böra,  så  långt  möjligt  är,  sammanföras  i samma  ordning, 
som  de  rörelser  verkställas,  hvilka  erfordras  för  att  intaga 
de  delar  af  ställningen,  som  begynnelseorden  eller  stafvel- 
serna beteckna,  t.  ex.  f Ying  gr. vändhåg  st. men  icke-  ^Båg 
gr.vändvingst.T>  el.  dyl. 

Utom  de  i mom.  31  upptagna  grundställningar  tillkomma 
följande  ställningar,  hvilkas  namn,  sammanförda  med  ett 
eller  flera  af  de  i mom.  32  upptagna  begynnelseord  eller 
stafvelser,  äfven  ingå  som  slutord  vid  namnens  sammansätt- 
ning. Begynnelseorden  eller  stafvelserna  sammanföras  fram- 
för dessa  ställningars  namn  enligt  föreskrifterna  i näst  före- 
gående mom. 


Fig.  85  a och  b. 


Spännböjaude 
(Spännböj.)  betecknar 
en  böjning  i förening 
med  fällning  af  kroppen 
bakåt,  med  fast  stöd  för 
händer  eller  armar  (fig. 
86  a och  b). 


Jämn  v ägande  (Jämnväg.)  be- 
tecknar, att  kroppen  med  god  håll- 
ning och  högt  buret  hufvud,  helt 
och  hållet  uppbäres  af  och  mellan 
fullt  sträckta  armar  med  händerna 
stödda  på  ett  redskap  (fig.  85  a 
och  b.). 


Sidfallaude  (Sidfall.)  betecknar, 
att  med  stöd  för  ena  handen  och  ena 
foten  hela  kroppen  hålles  rak  i lutande 
ställning  med  ena  sidan  vänd  nedåt 
(fig.  87). 


Fig.  87. 
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Stupfallande  (Stupfall.)  beteck- 
nar, att  med  stöd  för  bänder  ocb  fötter 
hela  kroppen  hålles  rak  i mer  eller 
mindre  lutande  ställning  framåt  med 
hufvudet  högre  än  fötterna  (fig.  88). 


Fig.  88. 


Vågfallande  (Vågfall.)  betecknar, 
att  med  stöd  för  händer  och  fötter  hela 
kroppen  hålles  rak  i vågrätt  läge  med 
framsidan  nedåt  (fig.  89). 


Fig.  89. 


Spetsstupfallande  (Spetsstup- 

fall.)  betecknar,  att  med  stöd  af  hän- 
der och  fötter  hela  kroppen  hålles  rak 
i mer  eller  mindre  lutande  ställning 
framåt  med  hufvudet  lägre  än  fötterna 
(fig.  90). 


Fig.  90  a och  b. 


Tåstödjande  (Tåstödj.)  betecknar, 
att  ena  fotspetsen  stödes  mot  marken  eller 
mot  ett  redskap  (fig.  91). 


Vriststödjande  (Vriststödj.)  beteck- 
nar, att  vristen  stödes  mot  ett  redskap 
eller  af  en  medhjälpare  (fig.  92). 


Fig.  92. 


J 
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§ 6. 

Rörelsernas  namn  och  namnens  sammansättning. 

36.  Rörelsernas  namn  bestå  af  hufvudord,  som  angifva 
själfva  verksamheten,  ocb  af  tillägg  sord,  som  föregå  eller 
efterfölja  bufvudorden.  Tilläggsorden  ntmärka,  dels  den  kropps- 
del, som  skall  deltaga  i rörelsen,  dels  ock  rörelsens  riktning, 
styrka,  bastigbet,  utdräkt  m.  m. 

a.  Hufyudorden  i rörelsenamnen; 

Afsittning  {Afsittn.). 

Balansering  {Balanser.). 

Böjning  {Éöjn.). 

Delning  (Deln.). 

Flyttning  (Flyttn.). 

Fällning  {Fälln.). 

Förflyttning  {För flyttn.). 

Förning  {Förn.). 

Gång. 

Hopp. 

Häfning  {Häfn.). 

Kastning  {Kastn.). 

Krängning  {Krängn.). 

Lyftning  {Lyftn.). 

Löpning  {Löpn.). 

Nigning  {Nign.). 

Saxning  {Saxn.). 

Simning  {Simn.). 

Skiftning  {Skiftn.). 

Slagning  (Slagn.). 

Slingring  {Slingr.). 

Slutning  (Slutn.). 

Spänning  {Spänn.). 

Sträckning  {Strn.). 

Svängning  {Svängn.). 

Sänkning  {Sänkn.). 

Uppsittning  {Uppsittn.). 

Vi'idning  {Vridn.). 

Vändn.  {Vändn.). 

Växling  {Växl.). 

Äntring  {Äntr.).^, 

Öfverkastning  {Öfverkastn.). 
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Öf ver  slag. 

ömsning  {ömsn.) 

b.  Tilläggsord,  som  föregå  hufvudordet  i rörelse- 
namnet, och  som  antingen  angifva  de  kroppsdelar,  på  hvilka 
rörelsen  verkar,  eller  beteckna  de  kroppsdelar,  hvilka  använ- 
das såsom  medel  för  att  genom  rörelsen  framkalla  en  verkan 
på  någon  annan  inre  eller  yttre  kroppsdel: 

Arm  (A.). 

Ben  (B.). 

Fot  {F.). 

Hand. 

Hufvud  (Hfd). 

Häl. 

Knä  {Kn.). 

Rygg  {R). 

Stdo  {Sid.). 

Vad. 

Vrist. 

Tå. 

c.  Tilläggsord,  som  föregå  eller  efterfölja  hnfvnd- 
ordet  i rörelsenamnet,  och  som  ntmärka  rörelsena  riktning 
och  hastighet  eller  angifva  då  rörelsen  skall  utföras  sam- 
sidigt  eller  växelsidigt: 

Framåt,  bakåt. 

Utåt,  inåt. 

Uypåt,  nedåt. 

Vågrät,  lodrät. 

Sides  betecknar  en  förflyttning  åt  endera  sidan. 

Kast  betecknar,  att  rörelsen  skall  ske  hastigt. 

Dubbel  (betecknas  med  siffran  2)  utmärker,  att  båda  ar- 
marna eller  båda  benen  samtidigt  och  på  lika  sätt  deltaga 
i rörelsen  {samsidigt). 

Växel  betecknar,  att  rörelsen  skall  utföras  först  åt  den 
ena  sidan,  sedan  åt  den  andra  eller  ock  att  rörelsen  utföres 
växelvis  af  två  lika  kroppsdelar  {växelsidigt). 

d.  Tilläggsord  som,  inom  eller  utom  parentes,  följa 
efter  rörelsenamnet,  och  i korthet  angifva  rörelsens  styrka, 
ntdräkt,  hastighet,  redskap  vid  hvilket  rörelsen  utföres 
m.  m.,  exempelvis:  lindrigt;  3 gånger  {3  ggr);  i följd; 
långsamt;  med  räkning  {m.  räkn.);  med  höftfäste  {m. 
hftf.);  med  nackfäste  {m.  nckf);  dubbel  sats ; delad  sats; 
bom;  ribb  stol  etc. 
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§ 7. 


(rr.) 


Förklaring  öfver  i handboken  förekommande 
förkortningar  och  tecken. 

37,  Anm.  Anmärkning. 

Anspring.  Anspriugande. 

Bej.  Befallning  el.  befallningen. 

el.  dyl.  eller  dylikt. 

enl.  förg.  enligt  föregående. 

{H.),  {h.)  Höger,  böger. 

Inl.  Inledes  eller  inledning. 

m.  med. 

0.  och. 

omväxl.  omväxlande. 

Red.  Redskap. 

Rg.  Rörelsegifvaren,  d,  v.  s.  den  person,  som  bi- 

träder (stöder)  vid  rörelsens  utförande. 

Rörelse  eller  rörelser. 

Rörelsetagaren,  d.  v.  s.  den  som  utför  rörelsen, 
räkning. 

utmärker,  att  rörelsen  utföres  af  alla  i en 
följd  efter  hvarandra  med  lika  stora  mellanrum, 
utan  afbrott  och  utan  särskildt  kommandoord 
eller  tillsägelse  för  hvar  och  en. 
terminologi. 

Utförandet  af  rörelsen. 

Utgångsställning  eller  U t gångsstäl] ningen. 
Utgångsställningen  angifves;  d.  v.  s.  att  vid 
en  ställnings  intagande  på  led,  detta  ej  nöd- 
vändigt må  ske  hastigt  eller  samtidigt  af 
alla.  Utgångsställningen  intages  i detta  fall 
enligt  mom.  17. 

(v.)  Vänster,  vänster. 
h.)  vänster  och  höger. 

efter  ett  rörelsenamn  utmärker  att  lefvaude 
stöd  användes.  Antal  kolon  angifver  stödens 
(rörelsegifvarnes)  antal. 

efter  ett  rörelsenamn  betecknar,  att  rörelsen 
skall  efterföljas  af  en  afledande  benrörelse, 
marsch  på  tå  eller  annan  rörelse,  som  utöfvar 
en  lugnande  inverkan  på  andning  och  hjärt- 
verksamhet 


Rr 
Rf. 
räkn. 
Ström 


term. 

Utf. 

Utg. 

TJtg.  ang. 


0. 


(F.), 

{V. 

(:) 


+ 
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(a)  (&)  efter  en  stafvelse  i ställningens  namn  beteck- 
nar en  varierande  form  i ställningen,  exem- 
pelvis: sträckta  eller  höjda  armar  i »famn- 
stående»;  ena  fotens  ställning  utåt  qW&t  fram- 
åt i »gångstående»  etc. 

2 omedelbart  framför  namnet  på  en  kroppsdel 

i ett  rörelsenamn  betecknar  dubbel.  Se  mom. 
36,  punkt  c. 


(1-2)) 

(1-4) 

(1-6) 

(1-8)1 

(i  följd 
(i  följd 
(i  följd 


efter  ett  rörelsenamn  utmärker,  att  rörelsen  ut- 
föres  efter  instruktörens  räkning  i två,  fyra, 
sex  eller  åtta  tidmått. 


I efter  rörelsenamnet  utmärker,  att  rörel- 

^ 0^  I serna  utföras  i jämn  följd  efter  man- 

-I n.'  I skåpets  börbara  eller  tysta  räkning  i 

J fyra,  sex  eller  åtta  tidmått. 


III.  Grunder  för  öfningarnas 

ledning. 

§ 8- 

Allmänna  bestämmelser. 

38.  Vid  hvarje  regemente  (kår)  skall  en  officer  beor- 
dras att  hafva  öfverinseende  öfver  de  vid  regementet 
(kåren)  förekommande  gymnastiköfningarna.  Denne 
officer  bör  hafva  genomgått  fullständig  gymnastik- 
lärarekurs. 

öfningarna  skola  ledas  af  officerare  med  biträde 
af  erforderligt  antal  instruktörer  (underbefäl). 

39.  Öfningarna  skola  utföras  med  bestämdhet  och  med 
noggrant  iakttagande  af  den  rätta  rörelseformen;  åt 
felens  rättande  bör  synnerlig  omsorg  ägnas. 

Rörelser,  utförda  på  led,  få  ej  börja,  förrän  full 
uppsträckning  intagits. 

Lifaktighet,  villighet  och  fart  äro  under  öfningarna 
lika  väsentliga  som  ordning,  lydnad  och  uppmärk- 
samhet. 

40.  Öfningarna  skola  ledas  planmässigt  och  med  måtta; 
de  få  ej  utsträckas  öfver  individens  krafter  vare  sig 
genom  öfverdrifven  hastighet  eller  utdräkt.  De  kunna 
då  blifva  skadliga  och  åstadkomma  slapphet  i stället 
för  att  gifva  styrka. 

41.  Utsträckas  gymnastiköfningarna  äfven  till  det  äldre 
manskapet,  må  öfningarna  ej  göras  för  våldsamma;  i 
synnerhet  böra  böjningar  bakåt,  vridningar  och  öf- 
ningar  med  skilda  fötter  verkställas  med  försiktighet. 

42.  .Undervisningens  ordnande  är  beroende  af  utrymme, 
lokala  förhållanden,  antalet  i öfningarna  deltagande 


ni.  m.,  men  förnämligast  af  tillgång  på  instruktörer 
och  på  den  åt  utbildningen  anslagna  tiden. 

I början  af  utbildningstiden  öfvas  manskapet  på  43. 
mindre  afdelningar  eller  enskildt  under  instruktörernas 
omedelbara  kommando.  — Sedan  öfningarna  någon  kort 
tid  fortgått  på  detta  sätt,  utföras  understundom  alla 
rörelser,  som  därtill  lämpa  sig,  och  som  blifvit  till- 
räckligt förberedda,  på  officerens  omedelbara  kom- 
mando. 

I den  mån  utbildningen  fortskrider  och  alltid  mot 
slutet  af  utbildningstiden  kommenderas  i regel  de  rö- 
relser, som  därtill  lämpa  sig,  af  officeren  själf,  honom 
dock  obetaget  att,  efter  för  handen  varande  omstän- 
digheter, själf  leda  hela  dagöfningen  eller  för  nya 
rörelsers  inöfvande,  fels  rättande  eller  dylikt  för  en 
och  annan  gång  låta  verkställa  en  del  rörelser  på 
mindre  afdelningar. 

Instruktörerna  skola,  då  officeren  själf  kommende-  44. 
rar,  icke  blott  uppmärksamma  dennes  instruktion, 
kommandoord  och  tecken,  utan  äfven  på  samma  gång 
iakttaga  dem  tilldeladt  manskap  i och  för  rättelsers 
verkställande,  hvarvid  rättelserna  dock  ej  få  göras,  så 
att  den  allmänna  lystringen  härigenom  störes. 

Vid  de  flesta  häfrörelser  och  då  olika  slags  hopp  45. 
samtidigt  öfvas,  lämnas  den  omedelbara  ledningen  van- 
ligen åt  instruktörerna  (underbefälet).  Under  dessa 
och  andra  öfningar,  i hvilka  ej  alla  samtidigt  deltaga, 
bör  det  manskap,  som  för  tillfället  ej  öfvas,  hvila  på 
stället. 

Växelsidigliet  skall  under  utbildningen  noga  iakt-  4C. 
tagas,  d.  V.  s.  att  då  en  rörelse  utförts  med  ena 
sidan  (armen,  benet  o.  s.  v.),  skall  den  på  samma  sätt 
och  lika  antal  gånger  utföras  med  den  andra. 

Växelsidiga  rörelser  utföras  i regel  först  till  vänster. 

Rörelserna  skola,  såvidt  möjligt  är,  ske  på  led  47. 
eller  i ström. 

Hnndhoh  i fjunnwstik.  . 
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n>På  leth  öfvas  de  flesta  såväl  fria  som  buuclna 
rörelser,  såvidt  redskapens  beskafienhet,  antal  och  pla- 
cering icke  härför  utgöra  hinder;  de  utföras  da  sam- 
tidigt af  flera  bredvid  eller  bakom  hvarandra. 

»/  ström-»  utföres  rörelsen  på  sä  sätt,  att  man- 
skapet, utan  kommandoord  eller  tillsägelse  för  hvar 
och  en  särskildt,  utför  rörelsen  i följd  efter  h var- 
andra, med  lika  stora  och  så  korta  afstånd  som  möj- 
ligt mellan  en  föregående  och  en  efterföljande,  utan 
att  den  ene  därigenom  hindrar  den  andre. 

Vid  rörelser  »i  ström»  sker  återgången  en  annan 
väg  eller  pä  ett  annat  redskap.  Innan  rörelsen  an- 
ordnas »i  ström»,  skall  dess  form  vara  väl  inöfvad. 

Då  redskapens  placering  det  medgifver,  bör  för 
ytterligare  tidsvinst  en  förening  af  »på  led»  och  »i  ström» 
anordnas,  t.  ex.  vid  lodslingring^  då  flera  lodstegar 
äro  anbringade  intill  hvarandra. 

48.  Såväl  fria  som  bundna  rörelser,  utförda  på  stället, 
böra  i regel  ej  upprepas  mer  än  4 gånger  efter  hvar- 
andra. 

40  För  att  vinna  enhet  vid  utbildningen  åligger  det 
den  ledande  ojjiceren: 

att  göra  sig  förvissad  om  att  instruktörerna  äro 
väl  hemmastadda  i sina  åligganden; 

att  med  dem,  i mån  af  öfningarnas  fortgång, 
grundligt  genomgå  de  rörelser,  som  skola  öfvas; 

att  utöfva  en  verksam  och  noggrann  kontroll  öfver 
utbildningen,  uudervisningssättet,  manskapets  behand- 
ling m.  m. 

I öfrigt  gälla  för  undervisningens  meddelande  i 
gymnastik,  i tillämpliga  delar,  de  i gällande  instruk- 
tioner för  undervisning  upptagna  föreskrifter. 

50.  Deu  ledande  officeren  bör  känna  medlen  och  sättet 
för  afhjälpandet  af  sådana  hos  manskapet  vanligast 
förekommande  fel,  som  omnämnas  i mom.  95  och  90. 


Till  rekrytinöteii  och  skolor  kommenderadt  manskap  51. 
skall  vid  början  och  slutet  af  hvarje  utbildningskurs 
undergå  kroppsbesiktning  samt  mätas  och  vägas  enligt 
formuläret  i Bil.  1.  Vid  denna  besiktning,  som  verk- 
ställes af  läkare,  skola  de  ledande  officerarna  — en 
hvar  för  sin  afdelning  — närvara.  Mätningsprotokollet 
skall  efter  den  mätning,  som  blifvit  gjord  vid  slutet  af 
utbildningskursen,  insändas  till  vederbörande  chefsex- 
pedition för  att  därstädes  förvaras. 

Ben  officer,  som  leder  gymnastiken,  ansvarar  jämte 
läkaren  för  uppgifternas  riktighet,  och  båda  underteckna 
mätningsprotokollet. 


§ 9. 

Undervisning  och  undervisningssätt. 

Med  undervisning  (instruktion)  förstås  här  att  på  52. 
praktisk  väg  och  på  kortast  möjliga  tid  inöfva  före- 
skrifna  ställningar  och  rörelser.  Rörelsebeskrifningarna 
äro  afscdda  att  vara  en  ledning  för  officeren  och  i 
vissa  delar  för  instruktören,  men  ej  att  upprepas  ord 
för  ord  vid  undervisningen.  Undervisningen  meddelas 
hufviidsakligen  genom  förevisning  och  korta  förkla- 
ringar i förening  med  upprepad  öfning  och  felens  rät- 
tande. 

Vid  undervisningen  skall  noga  skiljas  på  mål  och  ,53. 
medel.  Manskapets  utbildning  är  målet,  öfningarna 
medlet. 

All  undervisning  i gymnastik  fordrar  vissa  person-  ,54. 
liga  egenskaper  och  förutsättningar;  därför  böra,  så 
vidt  möjligt  är,  till  instruktöjer  i gymnastik  uttagas 
företrädesvis  sådana,  som  därtill  lämi)a  sig. 

Undervisningen  skall  ske  med  klarhet  och  lugn,  ,55. 
och  det,  som  öfvas,  bör  på  förhand  vara  väl  genom- 
tänkt. 


50. 


Noga  skall  hos  underlydande  skiljas  på  bristande 
förmåga  och  mindre  god  vilja;  oförmåga  är  ingen  för- 
seelse, den  öfvervinnes  genom  öfning,  hjälp  och  rät- 
telser, men  ej  genom  klander  eller  straff.  Att  af 
manskapet  fordra  hvad  som  öfverstiger  dess  förmåga 
undergräfver  disciplinen. 

57.  Rättelser  och  påminnelser  böra  alltid  göras  med 
lugn  och  allvar  samt  tydligt  och  bestämdt. 

58.  Befälet  skall  jämte  de  nödvändiga  rättelserna  äfven 
genom  uppmuntran  och  erkännande,  då  tillfälle  och 
anledning  därtill  gifves,  söka  framkalla  manskapets  in- 
tresse för  öfningarna. 

Genom  uppmuntran  till  täflan  sinsemellan  samt 
genom  riktigt  afpassade  och  småningom  stegrade  ford- 
ringar uppväckes  hos  manskapet  lust  och  håg  för  de 
gymnastiska  öfningarna. 

59.  Undervisningen  skall  ledas,  så  att  ingen  ufveran- 
strängning  inträffar;  noga  bör  man  därför  ialrttaga: 

att  i tröttande  eller  ansträngande  ställningar  und- 
vika långa  förklaringar  och  rättelser; 

att  först  då  öfvergå  till  en  svårare  och  mera  sam- 
mansatt rörelse,  när  denna  blifvit  tillräckligt  förberedd 
genom  lättare  och  mindre  sammansatta; 

att  efter  hvarje  mera  ansträngande  öfning  låta 
manskapet  några  ögonblick  »hvila  på  stället»  eller  röra 
sig  fritt; 

att  låta  rörelserna  blifva  omväxlande,  så  att  an- 
strängningen icke  företrädesvis  riktas  ät  en  och  samma  i 
kroppsdel,  eller  att  en  och  samma  rörelse  upprepas ' 
för  många  gånger  efter  hvarandra;  samt 

att  låta  rörelser,  som  utöfva  en  synnerligen  stark  i 
inverkan  på  andningen  och  hjärtverksamheten,  efterföljas- 
och  stundom  äfven  föregås  af  rörelser,  som  inverka 
ahedandc  och  lugnande  på  de  inom  bröstet  förlagda 
organerna;  exempelvis,  »marsch  pä  tå»  eller  annan  lät-- 
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tare  gångart  eller  någon  enklare  benrörelse.  (Se  ta- 
bellernas användning  mom.  730). 

Då  någon  har  större  svårighet  att  utföra  en  eller  60. 
annan  rörelse,  bör  efter  den  ledande  officerens  be- 
stämmande tilldelas  honom  en  tillfällig  instruktör, 
h vilken  undervisar  och  öfvar  honom  i den  eller  de 
rörelser,  som  blifvit  missförstådda  eller  på  ett  mindre 
nöjaktigt  sätt  utförda.  Då  tillräcklig  färdighet  vun- 
nits, återgår  hvar  man  till  sin  plats  i ledet. 

Instruktörens  plats  under  öfningarna  är  där,  61. 
hvarest  han  bäst  kan  öfvervaka  utförandet  af  hvad 
som  tillsäges  eller  kommenderas 

Vid  förklaring  eller  förevisning  af  nya  rörelser,  62. 
eller  vid  längre  rättelsers  meddelande,  skall  alltid 
kom:s:  »För  instruktion  lediga»,  hvarvid  »hvila  på 
stället»  intages  enligt  gällande  exercisreglementen,  men 
med  iakttagande  af  tystnad  och  uppmärksamhet  samt 
med  blicken  fästad  på  instruktören  (ledaren). 

Vid  instruerandet  af  en  rörelse  skall  af  densamma  63. 
förklaras  endast  det,  som  för  manskapet  är  nytt  eller 
ej  riktigt  uppfattats;  långa,  vidlyftiga  utläggningar  få 
icke  förekomma. 

Vid  förevisandet  af  nya  ställningar  och  rörelser  64. 
skall  det  väsentliga  framhållas  i första  hand  och  den 
första  förklaringen  hellre  göras  för  kort  än  för  lång; 
behöfliga  tillägg  göras  så  småningom  i form  af  rättel- 
ser under  fortsatt  öfning. 

Förevisning  försiggår  i allmänhet  på  följande  sätt.  65. 

De  första  enklare  rörelserna  visas  af  instruktören 
själf.  Han  ställer  sig  då  i den  rätta  utgångsställningen 
på  en  plats,  där  han  kan  se  alla  och  är  sedd  af  alla, 
kommenderar  rörelsen  och  utför  den  formenligt  och 
bestämdt. 

Därefter  upprepas  förevisningen  med  en  eller  flera 
af  manskapet  i de  öfrigas  åsyn,  vanligen  i förening 
med  en  kort  förklaring. 


A 
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Aro  rörelserna  sammansatta  eller  af  en  sådan  art, 
att  de  hindra  instruktören  att  själf  utföra  rörelsen  och 
på  samma  gång  se  eller  tala  till  manskapet,  göres 
förevisningen  endast  genom  att  härtill  använda  någon 
af  manskapet,  t.  ex.  vid  »spännböjningar»,  »slingrin- 
ringar»  el.  dyl. 

6().  Rytm  eller  takt  angifves  bäst  genom  förevisning, 
livarvid  instruktören  själf  på  eget  kommando  utför 
rörelsen  med  noga  iakttagande  af  den  rätta  tidsbe- 
stämningen. 

Såsom  hjälpmedel  för  rytmens  angifvande  användas 
— utom  olika  tonfall  i själfva  kommandoordet  — 
tecken  af  olika  slag,  räkning  m.  m. 

67.  Rörelsernas  riktning  åskådliggöres  bäst  i förhål- 
lande till  yttre  föremål,  såsom  ledet,  golfplankor, 
väggar,  redskap  el.  dyl.  Härtill  hör  äfven  att  vid 
vissa  rörelser  genom  passande  val  af  ögonmärke  fram- 
tvinga hufvudets  oqIi  halsens  rätta  hållning. 

68.  I början  och  till  dess  manskapet  kan  känna,  hur 
öfningen  skall  rätt  utföras,  tillsäges  det  understundom 
att  taga  blicken  till  hjälp  för  att  rätta  felen.  Efter 
mera  öfiiing,  eller  då  rörelsekäuslan  blifvit  tillräckligt 
utvecklad,  bör  manskapet  kunna  känna,  om  rörelsen 
är  rätt  utförd  utan  att  taga  ögat  till  hjälp. 

69.  Vid  fria  öfningar  på  led  skola  alla  rörelser  med 
bestämd  rytm,  som  kunna  och  böra  utföras  med  full 
liktidighet,  upprepas  då  felaktighet  i ofvau  nämnda 
hänseenden  visar  sig;  härvid  bör  likväl  all  ytterlighet 
undvikas.  Vid  detta  sätt  att  åstadkomma  bestämdhet 
i utförandet  inlägges  af  instruktören  »vid  omtagningen» 
mera  skärpa  i kommandoordet. 

70.  Ett  kort  uppehåll  bör  i allmänhet  göras  mellan 
ställningens  intagande  och  rörelsens  utförande,  på  det 
att  instruktören  må  kunna  förvissa  sig  om,  att  ställ- 
ningen är  rätt  intagen. 
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§ 10. 

Stegring  och  inledningar. 

Vid  all  stegring  skall  hänsyn  tagas  till  manskiapets  71. 
ålder,  anlag  och  utveckling. 

Stegringen  åstadkomraes  antingen  genom  starkare  72. 
ansträngning  af  samma  kroppsdelar,  genom  olika  has- 
tighet, längre  utdräkt  eller  genom  att  utgångsställ- 
ningarna  för  rörelsen  göras  mera  sammansatta. 

Vid  stegring  gäller  som  hufvudregel,  att  den  fortgår  73. 
så  småningom  från  det  enklaste  och  lättast  utförhara 
till  det  mera  sammansatta  och  svåra;  endast  härigenom 
kan  det  med  öfningarna  afsedda  ändamålet  på  relativt 
kort  tid  uppnås  utan  fara  för  öfveransträngning. 

Stegringen  åstadkommes  ej  endast  genom  ombyte  74. 
af  rörelser,  utan  äfven  genom  en  och  samma  rörelses 
skärpande^  exempelvis:  genom  ökad  höjd  och  längd 
vid  hopp,  längre  väg  vid  äntringar,  starkare  böjning 
eller  fällning  vid  vissa  arter  af  hålrörelser,  större  nog- 
grannhet vid  rörelsernas  utförande. 

De  olika  sätt,  hvarpå  enskilda  rörelser  stegras,  an- 
gifvas  närmare  vid  beskrifningen  på  hvarje  enskild 
rörelse  eller  rörelsesläkt;  rörelsernas  stegring  genom 
olika  slag  af  sammansättningar,  se  § 23. 

Öfvergången  från  en  rörelse  till  en  annan  inom  75. 
samma  släkt  sker,  dä  rörelsen  rätt  utföres  efter  en 
hvars  förmåga. 

Om  en  och  annan  rörelse,  oaktadt  en  längre  tids 
öfning,  ej  utföres  af  flertalet  på  ett  fullt  nöjaktigt 
sätt,  bör  den  utbytas  mot  annan  rörelse  inom  samma 
släkt,  som  i ansträngning  eller  svårighet  står  närmast 
under  denna;  men  den  lämnade  rörelsen  återtages  dock 
efter  någon  tid,  då  den  vanligen  utföres  bättre  och 
med  större  lätthet. 
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76.  På  den  ledande  officerens  pröfning  må  bero,  att  i 
mån  af  behof  tidvis  återgå  till  föregående  rörelser. 

77.  Understundom  kunna  vid  vissa  tillämpningar  mera 
sammansatta  och  på  sätt  och  vis  svårare  rörelser  an- 
vändas tidigare  än  enklare  och  lättare,  likväl  under 
förutsättning  att  härvid  icke  uppstå  svårare  fel  eller 
åstadkommes  skador;  sålunda  kunna  »hopp  mellan 
dubbelbommar»  m.  fl.  understundom  i början  utföras 
i ett  sammanhang  utan  sträng  fordran  på  formbestämd- 
het och  först  därefter  bearbetas  rörelsens  enskilda 
delar  hvar  för  sig  för  att  slutligen  åter  sammanslås. 
Genom  att  i början  mindre  afseende  blifvit  fäst  vid 
formen  förefaller  rörelsen  lättare,  och  man  bryter  så- 
ledes i viss  mån  icke  mot  hufvudregeln  att  gå  från 
det  lättare  till  det  svårare. 

78.  Inledningar  äro  rörelser,  som  användas  som  hjälp- 
medel för  att  underlätta  eller  förenkla  öfvergången 
till  andra  och  svårare  rörelser.  De  äro  nödvändiga 
icke  blott  såsom  medel  för  att  förebygga  skador,  utan 
äfven  för  att  fortare  kunna  utföra  starkare  rörelser. 
De  bestå  vanligen  i en  sönderdelning  af  den  rörelse, 
som  inledningsrörelsen  föregår. 

79.  Sj  älfständiga  kallas  de  inledningar,  som  på  samma 
gång  de  förbereda  öfvergången  till  andra  rörelser, 
hvilka  de  föregå,  äro  ett  kraftigt  medel  till  kroppens 
utveckling. 

Öfvergående  kallas  de  inledningar,  hvilka  begagnas 
så  kort  som  möjligt  eller  endast  för  någon  enskild, 
som  däraf  har  behof,  för  att  kunna  hastigare  eller  på 
rätt  sätt  utföra  vissa  rörelser. 

80.  De  sj  älfständiga  inledningar,  som  upptagas,  dels  i 
särskilda  grupper,  dels  ock  vid  de  särskilda  rörelsernas 
beskrifning,  böra  i regel,  och  för  så  vidt  ej  särskilda 
hinder  möta,  genomgås  af  alla;  de  öfvergående  inled- 
ningarna genomgås  endast  af  dem,  som  däraf  kunna 
vara  i behof. 
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Inledningarna  lämnas,  sä  snart  afsikten  med  deras  81. 
användning  är  uppnådd.  Det  tillkommer  den  ledande 
officeren  att  bestämma,  hvilken  af  två  omväxlande  in- 
ledningar som  företrädesvis  bör  begagnas;  samt  när 
och  huru  länge  de  olika  slagen  af  inledningar  skola 
nyttjas. 

De  i öfningstabellerna  och  vid  rörelsernas  beskrif-  82. 
ning  upptagna  själf ständig  a inledningar  föregås  af  ut- 
trycket: nnledes  med>y;  och  de  öf ver  gående  af  uttrycket: 
•»han  inledas  med»  eller:  nnledes  i mån  af  hehof 
med»,  el.  dyl. 

Hvarje  rörelse  iuledes  åtminstone  en  gång  genom  83. 
att  blott  intaga  dess  egen  utgångsställniug,  såvida 
denna  utgångsställning  är  för  manskapet  ny. 

Förflyttningar  inledas  i allmänhet  med  liknande  84. 
rörelser  på  stället,  t.  ex.:  »äntringar»  genom  att  i 
början  endast  skifta  med  henen;  »gång  på  tå»  genom 
häfning  g)å  tå  o.  s.  v. 


§ Il- 

Fel  och  fels  rättande. 

De  under  utbildningen  oftast  återkommande  och  85. 
menligast  verkande  fel,  som  flertalet  ställningar 

och  rörelser  (kollektiva  fel),  äro: 

att  ställningen  saknar  tillräcklig  stadga  och  be- 
stämdhet, vanligen  beroende  af  felaktig  vinkel  mellan 
fötterna  eller  oriktigt  afstånd  dem  emellan  eller  ock 
af  höfternas  felaktiga  ställning; 

att  andningen  hämmas  i ansträngande  ställningar 
och  rörelser,  i synnerhet  då  bålen  lutar  starkt  bakåt; 
eller  att  andningen  inskränkes  till  följe  af  bröstkorgens 
felaktiga  uppbärande  (klämställning),  beroende  af  fel- 
aktig hållning  i hufvud,  hals  och  axlar; 
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att  så  svår  och  ansträngande  ställning  väljes,  att 
rörelsen  ej  kan  utföras  med  tillräcklig  kraft  eller  till 
sin  rätta,  yttersta  gräns; 

att  växelsidigheten  försummas,  eller  att  vid  såväl 
samsidiga  som  växelsidiga  rörelser  symmetriens  ford- 
ringar åsidosättas; 

att  i rörelsen  ofrivilligt  eller  mer  och  mindre  omed- 
vetet indraga  och  anstränga  kroppsdelar,  som  böra 
vara  orörliga  eller  fria  från  ansträngning  {samrörelser)\ 
att  rörelsen  ej  uttages  till  rätta  yttersta  gränsen, 
d.  V.  s.  att  den  i rörelser  med  kort  rörelsebana  ut- 
sträckes  för  långt  och  i rörelser  med  lång  rörelsebana 
för  kort; 

att  skulderbladen  ej  hållas  nog  tillbaka  i de  öf- 
ningar,  i hvilka  armarna  äro  sträckta  uppåt  eller 
framåt,  eller  att  händerna  i dessa  och  liknande  ställ- 
ningar närma  sig  till  hvarandra  inom  axelbredds  af- 
stånd ; 

att  den  rätta  hastigheten  (rytmen),  hvarmed  rö- 
relserna böra  utföras,  ej  nog  beaktas;  och 

att  vid  långsamma  rörelsers  utförande  en  likartad 
jämnhet  ej  iakttages;  samt 

att  under  öfiiingarna  ej  fästes  tillbörligt  afseende 
vid  den  rätta  rörelseformen,  eller  att  vid  dem  ej  iakt- 
tages nödig  försiktighet  och  måtta. 

86.  De  vid  hvarje  enskild  rörelse  eller  rörelsesläkt  van- 
ligast förekommande  fel  angifvas  vid  dessas  beskrifning. 

87.  Vid  undervisnings  meddelande  i gymnastik  begår 
instruktören  i allmänhet  en  del  af  följande  fel: 

1.  Leder  afdelningeu  på  sådant  sätt,  att  en  hvar 
ej  ständigt  känner  sig  uppmärksammad,  hvarigenom 
han  ej  »/«?•  fraim  det  som  anbefalles. 

2.  Använder  kommandoord,  då  en  kort  tillsägelse 
vore  bättre  och  lämpligare. 

3.  Utsäger  kommandoorden  otydligt,  slap|)t  eller 
med  oriktig  betoning. 
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4.  Låter  manskapet  stå  för  länge  i tröttande  ställ- 
ningar eller  utan  anledning  i »gif  akt». 

5.  Låter  manskapet  »hvila»  eller  »stå  lediga»  för 
länge  eller  utan  anledning. 

6.  Försummar  s.  k.  mpprychiingar»  (mom.  93.), 
då  uppmärksamheten  och  hållningen  slappas. 

7.  Uraktlåter  att  göra  nödigt  uppehåll  mellan 
ställningens  intagande  och  rörelsens  utförande  eller 
mellan  två  på  h varandra  följande  rörelser. 

8.  Försummar  att  förevisa  rörelsen. 

9.  Använder  långa  förklaringar  i stället  för  före- 
visning. 

10.  Försummar  vid  förevisning  eller  längre  rät- 
telse att  kommendera  »för  instruktion  lediga»  eller 
»lediga». 

11.  Instruerar  flera  tidmått,  grepp  eller  delar  af 
förflyttningar  m.  m.  på  en  gång,  innan  något  af  dem 
öfvats. 

12.  Förklarar  vid  instruktion  af  nya  ställningar 
och  rörelser  äfven  de  delar,  som  af  manskapet  äro 
kända  eller  förut  rätt  uppfattade. 

13.  Försummar,  då  så  lämpligen  kan  ske,  att  ordna 
öfningarna  »på  led»  eller  »i  ström». 

14.  Öfvar  så  många  på  en  gång  vid  redskap,  att 
de  hindra  h varandra  vid  rörelsers  utförande. 

15.  Ser  icke  fel. 

16.  Rättar  icke  fel. 

17.  Rättar  för  litet  och  kommenderar  för  mycket. 

18.  Rättar  för  omständligt. 

19.  Väljer  sådan  plats,  att  han  icke  kan  öfverskåda 
afdel ningen  i dess  helhet. 

20.  Står  för  mycket  stilla  på  samma  plats. 

21.  Väljer  olämplig  formation  för  truppen. 

22.  Uppställer  afdelningen  vid  blåsig  väderlek  eller 
vid  solsken  vänd  mot  vinden  eller  solen. 

23.  Underlåter  föreskrifna  försiktighetsåtgärder. 


44 


88.  Öfningarnas  större  eller  mindre  värde  beror  i vä- 
sentlig mån  af  deras  förmåga  att  motverka  (öfvervinna) 
en  viss  svaghet,  eller  att  rätta  svårare  fel  i hållningen. 

Fel  i hållningen  kunna  genom  samma  rörelse  för- 
bättras och  försämras  eller,  med  andra  ord,  samma 
rörelse  kan  både  skada  och  gagna,  allt  beroende  af 
det  sätt^  hvarpå  den  utföres;  ju  flera  fel  i hållningen 
en  öfning  framtvingar  eller  tillåter,  desto  mindre  värde 
har  densamma. 

'89.  Synnerlig  uppmärksamhet  skall  ägnas  åt  uppbär- 
ning ssättet  af  hufvud,  hals  och  bröst,  ty  hvarje  fel  i 
dessa  delars  hållning  medför  felaktigheter  äfven  i 
andra.  Instruktören  bör  därför  vara  mycket  upp- 
märksam på  ställningarnas  fel  och  ej  försumma  att 
rätta  dem. 

Härvid  gäller  dock  som  regel,  när  många  samtidigt 
öfvas,  att  ej  rätta  den  enskilde  så  länge,  att  andra 
tröttna  och  falla  ur  en  bättre  ställning  i en  sämre, 
eller  ur  en  dålig  ställning  i en  ännu  sämre. 

90.  För  att  kunna  på  ett  verksamt  sätt  rätta  felen 
skall  instruktören  lära  känna  orsaken  till  deras  upp- 
komst samt  lämpligaste  medlen  för  deras  motarbetande. 

91.  Rättelser  skola  ske  med  skyndsamhet  och  lagom 
hög  röst.  För  att  vinna  tid  och  noggrannhet  skall 
instruktören  äfven  förstå,  att  medelst  händernas  till- 
hjälp påvisa,  huru  olika  ställningars  och  rörelsers 
rätta  former  skola  vinnas. 

92.  Fels  rättande  sker  på  två  i väsentlig  mån  olilca 
sätt^  som  ej  böra  förväxlas. 

Det  ena  sättet  sker  inför  ledet  under  allas  upp- 
sträckning  (»6r^/  akU)  och  verkställes  hastigt  och  be- 
stämdt,  företrädesvis  genom  korta  tillsägelser,  mera 
sällan  med  hjälp  af  händerna  eller  med  förevisning  af 
ledaren.  Ju  mer  ansträngande  ställningen  är,  desto 
kortare  och  tydligare  måste  tillsägelsen  vara  för  att  ej 


45 


verku  tröttande,  t.  ex.:  N.  iV.,  Sträck  fingrarna! 
Sänk  axlarna! 

Det  andra  sättet  att  verkställa  rättelser  sker  alltid 
enskildt,  med  mindre  brådska,  och  sedan  instruktören, 
beroende  på  felets  beskafienhet,  kommenderat:  »För 
instruktion  lediga»  eller  »Lediga». 

Rättelsen  verkställes  då  företrädesvis  med  händer- 
nas tillhjälp  under  muntliga  tillägg  och  råd  samt  genom 
utförligare  och  omsorgsfullare  förevisning. 

Detta  slags  rättelser  användas  för  att  förekomma 
vissa  vanställande  fels  inrotande,  eller  då  manskapet 
ej  tillräckligt  förstått  de  ofvan  nämnda  korta,  munt- 
liga rättelserna. 

Då  ett  större  antal  öfvas  på  led  rättas  iakt-  93. 
tagna  fel  i hållning,  ställning  och  takt  företrädesvis 
genom  för  ändamålet  lämpliga  rörelser.  Detta  sätt 
att  rätta  tröttar  mindre  än  upprepade  påminnelser  om 
felen  och  framkallar  bättre  och  fortare  den  riktiga 
rörelseformen.  Fel  af  ofvan  nämnda  beskaffenhet  rättas 
under  öfningarnas  gång,  när  helst  de  framträda;  såsom 
för  ändamålet  lämpliga  rörelser  må  anföras: 

att'  vid  oriktig  fotvinkel  använda  »fotslutning  och 
fotutvridning» ; 

att  vid  hufvudets  och  halsens  felaktiga  hållning  an- 
vända: »hufmidhöjning  bakåt»,  »liuf  vudvridning»  utan 
eller  med  böjning:  och 

att  vid  fel  i axlarnas  hållning  använda:  »St.  2 A.- 
höjn.  uppåt»  långsamt  och  med  sänkta  axlar. 

Närhelst  ui)pniärksamheten  eller  hållningen  i ett 
eller  annat  afseende  slappas,  eller  då  takten  ej  är  nog 
bestämd,  användas  s.  k.  »uppryckningar»,  hvartill 
räknas,  dels  enkla  taktmässiga  ordning  srörelser  så- 
som: >/Vändningar»,  »vändningar  i förening  med  ansteg», 
»luckbetäckning  med  sitt  ombyte»,  att  upprepade 
gånger  hastigt  växla  mellan  »Lediga»  och  »Gif  akt» 
m.  fl.;  dels  ock  intagande  af  ställningar,  som  fordra 
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en  bestämd  takt  såsom:  »67?*.  gr.  st.  utg.y>  och  ;>åter- 
gång  till  gruiiclställningen»,  »fotflyttningar  i följd»,  »arm- 
sträckningar» m.  m. 

94.  För  att  bättre  motarbeta  och  bekämpa  fel  af  svå- 
rare beskaffenhet  såsom  kiitrygg,  snedheter,  stelhet 
eller  annan  felaktighet  i hållningen,  kunna  särskilda 
korrektiva  (rättande)  rörelser  i början  af  utbildnings- 
tiden enskildt  tilläggas  för  dem,  som  däraf  äro  i behof. 

Därvid  tillgår  i allmänhet  så,  att  en  ställning  in- 
tages, som  i ringa  mån  framkallar  det  fel,  som  skall 
rättas,  och  med  hjälp  af  ledarens  — eller  någon  där- 
till lämplig  instruktörs  — vana  hand,  jämte  muntliga 
tillsägelser  och  råd,  förmås  rörelsetagaren  att  bestäm- 
dare motarbeta  felet. 

95.  Korrektiva  rörelser  kunna  vara  af  olika  slag, 
exempelvis  må  nämnas  mot  kutrygg,  uppdragna  axlar 
eller  stelhet  i dessa  delar: 

>'>St.  Aktiv  Uufvudböjn.  (;)  (lig.  106). 

»Frainbågligg.  utg.yy  (mom.  345,  lig.  96;  term.- 
fig.  11)- 

n>Frambågligg.  Hufvudvridn.y>  (mom.  345,  anm.  2). 

n>Str.  frambågligg.  utg.»  (mom.  346;  fig.  98  och  99). 

>'>St.  2 Pl.  Å.-böjn.  (:)»  (fig.  108  A och  B). 

Är  kutrygg  förenad  med  svankrygg  tilläggas: 

»Krokhäng.  ?.itg.»  (mom.  284,  fig.  67  a;  term. -fig.  43). 

):;StupfaIl.  Nackresn.  (:)»  (mom.  396;  fig.  107). 

-»Vågfall.  Nackresn.  (:)» (mom.  404;  term. -fig.  89). 

För  dessa  rörelsers  meddelande  bör  utbildas  någon 
eller  några  af  underbefälet,  som  därtill  anses  lämpliga. 

96.  Felen  motarbetas  och  atlägsnas  genom  fortsatt  öf- 
ning  och  genom  att  använda  de  i mom.  92 — 95  an- 
förda olika  sätten  att  rätta. 

97.  Instruktören  bör  vid  nya  rörelsei’s  öfvandc  ej  sträfva 
att  i början  och  pä  en  gång  rätta  eller  bortarheta 
alla  i rörelsen  förekommande  fel,  utan  först  de  skad- 
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ligaste  ocli  därefter  de  mindre  väsentliga;  sålunda  bör 
i allmänhet  fel  i rörelsens  form  först  rättas. 


§ 12. 

Försiktighetsåtgärder. 

Öfningarna  skola  ledas  med  nödig  försiktighet,  98. 
hvilken  likväl  ej  får  vara  af  ängslig  beskaffenhet. 
Manskapet  bör  tvärtom  uppfostras  till  att  kunna  och 
våga  använda  sina  krafter;  förnämsta  och  viktigaste 
medlet  för  att  härunder  förebygga  öfveransträngning 
och  andra  skador  är  att  under  utbildningen  iakttaga 
en  riktig  stegring. 

Trampoliner,  madrasser  och  andra  skyddsmedel  äro 
onödiga,  enär  afsikten  med  öfningarna  är  att  göra 
manskapet  oberoende  af  yttre  medel  äfven  under  de 
svåraste  förhållanden.  Som  manskapet  står  och  går, 
skall  det  kunna  handla,  och  det  måste  därför  lära  sig 
att  öfvervinna  mötande  hinder  trots  markens  ojämn- 
heter, hårdhet  eller  halhet.  Häraf  framgår,  att  steg- 
ringen ej  får  drifvas  längre,  än  att  särskilda  skydds- 
redskap  kunna  undvaras. 

Öfningarna  få  ej  företagas  omedelbart  före  eller  9f). 
efter  ansträngande  marscher,  eller  då  truppen  är  ut- 
tröttad eller  omedelbart  efter  starkare  måltider. 

Efter  mera  ansträngande  gymnastiköfning  bör 
timmas  rast  följa,  innan  annan  kroppsligen  ansträn- 
gande öfning  företages. 

Grepp  med  händerna  och  förflyttningar  på  redskap  100. 
å större  höjder  få  ej  verkställas,  förrän  instruktören 
förvissat  sig  oni,  att  de  kunna  rätt  utföras,  då  man- 
skapet står  eller  hänger  lågt. 

Mottagare  begagnas  dels  för  att  underlätta  rö-  101. 
relser,  dels  för  att  förekomma  olycksfall. 


A 
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Den  officer,  som  leder  öfningariia,  skall  visa  och 
lära  manskapet,  huru  hjälp  och  mottagning  m.  m. 
ske  i därtill  passande  ställningar.  Dylik  hjälp  lämnas 
företrädesvis  vid  vissa  svårare  häf rörelser^  balans- 
öfningar  och  liojjp.  Härvid  iakttages,  att  en  fallande 
gripes  om  öfverlifvet,  aldrig  om  benen,  att  hjälparen 
vid  häfrörelser  står  bakom  rörelsetagaren  m.  m. 

I mån  af  vunnen  färdighet  böra  dock  alla  rörelser- 
utföras  utan  dylik  hjälp,  enär  manskapet  skall  u])p- 
öfvas  i att  lita  på  egna  krafter. 

102.  De  af  manskapet,  som  befinnas  behäftade  med  så- 
dana åkommor,  att  en  och  annan  rörelse  kan  orsaka, 
skada,  skola  vara  fritagna  från  hvavje  för  dem  menlig: 
öfning. 

103.  En  särskild  afdelning  bör  finnas  för  det  manskap,, 
som  nyligen  återkommit  från  sjukhus,  äro  tillfälligt: 
klena  eller  af  någon  anledning  börjat  öfningarna  senare 
än  de  öfriga. 

Ledningen  af  denna  till  antalet  växlande  afdelning, . 
lämnas  åt  någon  härför  särskildt  lämplig  instruktör.. 
För  denna  afdelning  uteslutas  en  eller  fiera  rörelser,, 
företrädesvis  starka  bål-  och  häfrörelser,  eller  återtages^ 
någon  af  de  förut  genomgångna  lättare  dagöfningarna,. 
allt  på  särskild  order  af  den  ledande  officeren. 

104.  Klädsel.  Manskapet  får  under  gymnastiköfningarna. 
icke  begagna  halsduk,  hängslen,  strumpeband,  åtsit-- 
tande  skjortlinningar  eller  i allmänhet  sådana  plagg, 
som  utöfva  starkare  tryck  på  huden  med  underliggande'- 
delar. 

Öfverflödiga  klädesplagg  aflägsnas.  Aro  rockarna, 
ej  aftagna,  skola  de  dock  alltid  vara  uppknäppta. 

Om  värmegraden  inom-  eller  utomhus  det  tillåter, 
höra  rockarna  alltid  aftagas. 

Inomhus  (i  gymnastiklokalen)  nyttjas  lättare  skoi 
och  linnebyxor. 
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Il  Lokalen.  Värmegradeu  i saleu  imder  gymnastik-  105. 
i.  öfuingarna  bör  under  vintern  icke  öfverstiga  +12^ 

18  och  icke  understiga  + 10°.  Luften  bör  hållas  frisk 
*•  genom  dörrars  och  fönsters  öppnande.  Noggrann 
e städning  med  sopning  och  damning  verkställes  minst 
tt  en  gång  om  dagen  före  öfningarnas  början  eller  efter 
deras  afslutande  samt  mellan  gymnastiktimmarna,  då 
:i  sådant  finnes  vara  behöfligt.  I omklädnadsrummen 


r 


bör  värmegraden  under  den  kalla  årstiden  ej  under- 
stiga 4-16°. 

Redskap.  Föreskrifter  om  redskapens  anbringande  106. 
och  vård  till  förekommande  af  olvcksfall  skola,  efter 

•J  7 


12 


för  handen  varande  lokala  förhållanden,  utfärdas  af 
vederbörande  befälhafvare. 

Det  är  förbjudet  för  enhvar  att  gå  eller  uppe-  107. 


hålla  sig  under  bommar  eller  andra  redskap,  då  de 
hissas,  firas  eller  på  annat  sätt  förändra  läge,  förr  än' 
den  instruktör,  som  har  befälet  öfver  afdelniugen,  för- 
vissat sig  om,  att  bommar  el.  dyl.  hvila  på  sprintar, 
att  taljelöpare  blifvit  belagda  med  halfslag  o.  s.  v. 

Bommar  och  häfplankor,  som  höjas  och  sänkas  med  108. 
händernas  tillhjälp,  skola,  då  de  ändra  läge,  alltid 
föras  vågrätt. 

Vid  »jämn vägande»  och  »högsittande»  rörelser,  samt  109. 
vid  »balansgång»  och  andra  jämviktsöfningar  skola 
redskapen  i början  sättas  lågt  och  först  i mån  af 
manskapets  tilltagande  färdighet  småningom  höjas. 


ie 
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Jlandbolc  i rjijinnastik. 
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IV. 


Ordningsrörelser. 


§ 13. 

Uppställning,  stående  grundställning  och  hvila. 

110.  Manskapet  indelas,  beroende  af  tillgång  på  instruk- 
törer, utbildningsgrad,  anlag  m.  ra.,  i afdelningar,  hvil- 
kas  storlek  ocb  saramansättning  bestämmas  af  den  le- 
dande officeren. 

Beroende  af  antal  och  utrymme  uppställes  man- 
' skåpet  på  ett^  två  eller  tre  led. 

Uppställning  på  ett  och  två  led  verkställes  enligt 
gällande  exercisreglementen;  dock  kunna,  vid  två-  och 
treledig  uppställning,  afstånden  mellan  leden  i mån  af 
behof  minskas  till  80  cm. 

Mindre  afdelningar  intill  tio  man  uppställas  all- 
tid på  ett  led.  Uppställning  på  tre  led  verkställes 
enligt  mom.  135  och  användes,  då  antalet  gymnasti- 
serande är  mycket  stort  eller  då,  till  följd  af  lokala 
förhållanden,  ökadt  utrymme  och  bättre  öfversikt  häri- 
genom vinnes.  Alla  uppställningar  skola  ske  hastigt 
och  tyst. 

111.  Uppställning  till  gymnastik  sker  på  befallningen: 

Uppställning  till  gymnastik! 

Manskapet  ordnar  sig  i gymnastikafdelningar. 

112.  Stående  grundställning  intages  på  kom:o-ord: 

Gif  akt! 

Hälarna  tillsammans  och  lika  långt  tillbaka,  lotterna 
lika  utåtvända  och  i rät  vinkel  till  hvarandra;  knäna 
raka  utan  styfhet;  öfverlifvet  rätt  öfver  höfterna;  bröstet 


f)l 


framskjutet  ocb  hela  kroppen  uågot  framåtlutad;  ax- 
larna i samma  höjd,  måttligt  tillbakadragna  och  sänkta; 
armarna  långs  sidorna  raka  utan  st5^fhet;  handleder 
och  tingrar  raka,  deras  insidor  med  lös  känning  af  lå- 
rens yttre  sidor  och  fingrarna  slutna  tillsammans;  huf- 
rudet  väl  uppburet  och  blicken  riktad  rakt  fram  ^ (fig. 

1 A och  B;  term. -fig.  1). 

Hrila  kommenderas  och  intages  enligt  gällande  113. 
exercisreglementen. 


§ 1^. 

Rättning  på  stället. 

Rättning  i linie  och  rotekolonn  kommenderas  och  114. 
cerkställes  enligt  gällande  exercisreglementen. 

Rättning  i linie  med  större  luckor  sker  på  kom:o-  115. 
)rd : 

Ärmlängds  \_Duhhel  armlängds~\  lucka,  rättning 
—höger  (vänster)  (gnidtåt)! 

Biktroten  står  stilla.  I)e  öfriga  göra  vändning  och 
narsch  från  rättningssidan  med  uppmärksamheten  rik- 
;ad  åt  densamma;  man  efter  man  (rote  efter  rote)  gör 
lärefter  vändning  och  halt  åt  fronten  på  ett  afstånd 
notsvarande  en  arms-  [två  armars-]  längd  från  sidokam- 
•aten  åt  rättningssidan;  härefter  vända  l:a  ledets  män 
lufvudena  hastigt  och  upplyfta  armen  åt  rättningssidan 
häda  armarna  åt  hvar  sin  sida]  samt  inrätta  sig  så,  att 
ingerspetsarna  nästan  vidröra  sidokamratens  axel  [sido- 
kamraternas fingerspetsar];  2:a  (3:e)  ledets  män  intaga  l)e- 

[ Efter  gjord  uppställning  ocli  forniering  till  gymnastik 
§ In)  ocfi  sedan  >gif  akt»  kommenderats,  skall  alltid  före 
ifningarnas  början  verkställas  ^Jötslutning  och  fotutvrid- 
iing>  för  intagande  af  den  i stående  grundställning  bestämda 
rinkeln  mellan  fötterna. 


liurigt  afständ  från  och  ställa  sig  rätt  bakom  l:a  ledets  män: 
samt  iakttaga  för  öfrigt  hvad  för  l:a  män  är  föreskrif- 
vet  med  undantag  af  armens  [armarnas]  upplyftande.. 

När  rättning  är  vunnen,  kom:s: 

Midtåt! 

Hufvudena  vändas  rätt  fram,  och  de  upplyftade  ar- 
marna föras  hastigt  utan  slag  ned  till  sidorna. 

Amn.  Rättning  i linie  med  större  luckor  kan  äfven  inta- 
gas på  kom:o-ord: 

00  stegs  lucka,  rättning — höger  (vänster)  (midtåt)! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  ofvau  gifna  bestäm-- 
melser  med  den  skillnad,  att  armarna  ej  upplyftas. 

116.  Återtagande  af  vanliga  luckor  efter  verkställd  rätt- 
ning med  större  luckor  sker  på  kom:o-ord : 

Rättning — höger  (vänster)  (^midtåt)! 

Genom  vändning  och  marsch  ät  rättningssidan  åter- 
tagas vanliga  luckor  och  rättning  verkställes  enligt: 
gällande  exercisreglementen. 

§ 15. 

Vändningar  på  stället;  förflyttningar  med  an- 
gifvet  antal  steg;  vändningar  i förening  medi 
förflyttningar  och  angifvet  antal  steg.  ! 

117.  Vändningar  kommenderas  och  verkställas  enligti 
gällande  exercisreglementen  med  iakttagande  af,  att  hel- 
omvändning  öfvas  äfven  åt  höger. 

118.  Heloinvändning  åt  höger  sker  på  kom:o-ord: 

Helt  höger — oml 

På  högra  hälen  vändes  cirkel  åt  höger  efteir 
samma  grunder  som  för  höger  om. 

116.  Förflyttning  framåt  [tillhaka],  med  ett,  högst  trci' 
steg,  sker  pä  kom:o-ord: 

Ett  (Två)  (Tre)  steg  framåt  [tillbaka^ — mai'schd 

Stegen  uttagas  i angifven  riktning,  och  halt  görees 
i det  sista  steget. 
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Förflyttning*  åt  sidan  uied  ett  ocli  två  steg*  sker  120. 
)å  kom;o-ord: 

Eit  [Töo\  steg  till  vänster  (höger) — marsch! 

Med  fotspetsen  sträckt  nedåt  flyttas  vänstra  (högra) 

‘oten  en  vanlig  steglängd  rätt  åt  vänstra  (högra)  sidan, 

1 varefter  den  andra  foten  sättes  i vanlig  takt  intill  den 
•örstnämnda.  Då  två  steg  uttagas,  verkställes  h varje 
5teg  efter  enahanda  grunder,  som  för  ett  steg  är  före- 
ikrifvet. 

Vändning*  i förening*  med  ett,  hög*st  tre  steg*  fram-  121. 
it  [tillbaka]  och  vändning  i förening  med  ett,  liögst 
två  steg  åt  sidan  verkställes  genom  att  omedelbart 
jfter  gjord  vändning  uttaga  steget  (stegen)  i angifven 
Aktning. 

Exempel  på  kommandoord  för  dylika  sammansätt- 
aingar : 

Vänster  om,  tre  steg  framåt — marsch! 

Helt  höger  om,  ett  steg  tillbaka — marsch! 

Höger  om,  ett  steg  till  vänster — marsch! 

Manskapet  skall  vid  första  inöfvaudet  af  de  i mom.  122. 
117 — 121  upptagna  öfningar  räkna  högt  och  därefter 
ällhållas,  när  tillräcklig  stadga  och  säker  takt  vunnits, 
att  räkna  tyst. 

Vid  »förflyttningar  med  angifvet  antal  steg»,  mom. 

119,  verkställes  räkningen  så,  att  på  halt  räknas  en 
dffra  mer  än  det  angifna  antalet  steg. 

Vid  »vändning  i förening  med  angifvet  antal  steg 
framåt  [tillbaka]»,  mom.  121,  verkställes  räkningen  så, 
itt  i slutmomentet  af  vändningen  räknas  ett,  på  det 
Örsta  steget  ånyo  ett,  på  det  andra  två  o.  s.  v.,  och 
på  halt  räknas  en  siffra  mer  än  det  angifna  antalet 
f steg. 

Öfningarna  i mom.  117 — 121  verka  »uppryckande»  123. 
' och  uppöfva  i väsentlig  män  manskapets  sinne  för  takt. 

: (jenom  att  öfva  dem  lika  mycket  åt  båda  sidor  läres 
manskapet  att  med  full  jämvikt  ocli  l)estämdliet  öfver- 


föra  kroppen  i olika  riktningar,  och  härigenom  bidraga 
dessa  öfningar  till  samtidighet  och  stadga  vid  mar- 
schers anträdande  och  upphörande.  I likhet  med  öfriga 
ordningsrörelser  tvinga  de  dessutom  manskapet  till  upp- 
märksamhet och  lystring.  Dessa  öfningar  användas 
företrädesvis  i början  och  slutet  af  en  gymnastisk  dag- 
öfning,  men  kunna,  i synnerhet  då  takten  och  upp- 
märksamheten slappas,  äfven  inläggas  mellan  andra  i 
dagöfningen  förekommande  rörelser. 


§ 16. 

Formeringar. 

124=  Indelning  till  luimmcr  verkställes  såväl  i liuie  som 
i höger  rotekolonn  utan  utryckta  rotar  på  befallningen: 
Indelning  till  två  {trey. 

Högra  Ilygelkarleii  (Högra  tlygelrotens  l;e  man) 
vrider  hufvudet  hastigt  ät  vänster  (i  rotekolonn,  åt 
andra  ledet)  och  säger  ett,  hvarefter  hufvudet  hastigt 
vrides  framåt;  närmaste  man  till  vänster  (i  rotekolonn, 
närmast  bakom  stående)  förhåller  sig  härefter  på  sam- 
ma sätt  och  säger  två,  den  därnäst  stående  säger  ett 
(tre),  den  följande  tuå  (ett)  o.  s.  v. 

De,  som  erhållit  »ett»,  »två»,  »tre»  till  nummer,  be- 
nämnas: Första,  Andra,  Tredje. 

125.  Betäckning  af  luckor  i linie  efter  indelning  till 
två  sker  på  kom:o-ord: 

Andra  (Förstå)  luckor — betäck! 

Andra  (Första)  marschera  två  steg  rakt  tillbaka  och 
inrätta  sig  därefter  med  bibehållen  lucka  åt  höger. 
Inryckning  verkställes  på  kom:o-ord: 

Andra  (Första)  ryck  in — marsch! 

Andra  (Första)  återtaga  sina  })latser  i ledet  med 
samma  antal  steg  som  vid  luckbetäckniugen. 


Anui.  Betäckuing-  af  luckor  ocli  iuryckning  verkställes  äfyen 
geuom  angifvande  af  ett  visst  antal  steg,  exempelvis: 

Första  ett  steg  framåt  (tillhaka) — marsch! 

Första  med  ett  (två)  steg,  ryck  in— marsch! 

Eller: 

Första  ett  steg  framåt,  andra  ett  steg  tillhalm — marsch! 

Första  och  andra  ryck  in — marsch! 

Betäckning’  af  luckor  i linie  efter  indelning  till  126. 

tre  verkställes  alltid  af  första  och  tredje  och  endast 
med  ett  steg  på  kom:o-ord: 

Första  ett  steg  framåt,  tredje  ett  steg  tillhaka 
— marsch! 

Verkställes  enligt  mom.  119. 

Inryckning  verkställes  på  koin:o-ord: 

Första  och  tredje  ryck  in — marsch! 

Första  och  tredje  återtaga  sina  platser  i ledet. 

Betäckning  af  luckor,  då  manskapet  står  bakom  127. 
livarandra  efter  indelning  till  två,  sker  genom  att 
första  (andra)  [första  och  andra]  taga  ett  steg  åt  sidan 
enligt  mom.  120. 

Exempel  på  kommandoord  för  denna  formering: 

Andra  (^Första)  ett  steg  till  höger — marsch! 
[^Första  (Andra)  ett  steg  till  vänster,  andra  (första) 
ett  steg  till  höger — marsch!^ 

Inryckning  verkställes  genom  att  första  (andra) 
[första  och  andra]  medelst  ett  steg  åt  sidan  återtaga 
sina  platser  i ledet. 

Exempel  på  kommandoord  för  denna  inryckning: 

Andra  (Första)  ryck  in — marsch! 

Eller:  Andra  {Första)  ett  steg  till  vänster — 

\marsch!  \_Första  ett  steg  till  höger,  andra  ett  steg 
till  vänster — marsch!^ 

Betäckning  af  luckor  och  inryckning,  då  man-  128. 
skåpet  står  bakom  hvarandra  efter  indelning  till 
tre,  verkställes  alltid  af  första  och  tredje  i öfverens- 
stämmelse  med  föreskrifterna  i näst  föregående  mom. 

I Exempel  på  kommandoord  för  denna  formering  och 
inryckning: 
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till 


en- 


Fö7'sta  ett  steg  till  vänsteo\  ti^edje  ett  steg  till 
högei' — marsch ! 

Första  och  tredje  7\i/ck  in — marsch! 

Eller  ock  vid  inryckningen:  Första  ett  steg 

höger,  tredje  ett  steg  till  vänster — marsch! 

1*29.  Ombyte  af  liickbetäckning'  i liiiie  verkställes 
dast  efter  indelning  till  två  på  kom;o-ord : 

Luckor  hyt  om — ställ! 

Eller:  Första  och  andra  hyt  om — rnarsch! 

De,  som  inom  ledet  stå  främst,  taga  två  (ett)  steg 
tillbaka,  och  de,  som  inom  ledet  stå  efterst,  taga  två 
(ett)  steg  framåt.  Ombyte  verkställes  med  två  (ett) 
steg,  då  betäckning  af  luckor  utförts  med  två  (ett)  steg. 

130.  Betäckning  af  rotar  i linie  sker  endast  efter  indel- 
ning till  två  på  kom:o-ord: 

Andra  {Förstci)  rotar — betäck! 

Andra  (Första)  flytta  vänstra  (högra)  foten  två 
fotlängder  rakt  bakåt  och  uttaga  därefter  med  högra 
(vänstra)  foten  ett  steg  till  sidan,  så  att  de  komma 
midt  bakom  första  (andra). 

Inryckning  verkställes  på  kom:o-ord: 

Andra  {Första)  ryck  in — marsch! 

Andra  (Första)  intaga  sina  platser  i ledet  genom 
att  flytta  vänstra  (högra)  foten  rätt  åt  sidan,  så  att 
den  kommer  midt  bakom  luckan,  och  därefter  uttaga 
ett  steg  rakt  framåt  med  högra  (vänstra)  foten,  sä  att 
platsen  i ledet  återtages. 

131.  Rotar  (Luckor)  betäck  från  luckor  (från  rotar) 
betäck  sker  pä  kom:o-ord: 

Andra  (^Förstci)  ett  steg  till  höger  {vänster) — 
marsch! 

132.  Skall  »betäckning  af  luckor  {rotar)»  eller  »om- 
byte af  luckbetäckning»  ske  från  uppställning  på  två 
{tre)  led,  förökas  först  afståndet  mellan  leden  enligt 
mom.  136 — 139,  hvarefter  betiickning  af  luckor  (rotar) 
samt  ombyte  af  luckbetäckning  vimkstiilles  inom  hvarjc^ 


led  efter  enahanda  grunder,  som  här  ofvan  i mom. 

125 — 131  för  ett  led  angifvits. 

Såsom  allmän  regel  vid  '»luckhetäckning  i linie»  133. 
gäller : 

att  vid  två-  och  treledig  uppställning  uttrycka  »första» 
framåt  och  »andra»  (»tredje»)  bakåt. 

Vid  yduckbetäckning  i Totekolonm  gäller: 
att  vid  tvåledig  uppställning  utrycka  »första»  åt 
första  ledets  sida  och  »andra»  (»tredje»)  åt  andra  ledets; 
och  att  vid  treledig  uppställning  utrycka  »första»  åt 
första  ledets  och  »andra»  (»tredje»)  åt  tredje  ledets  sida. 

Bildande  af  ett  och  två  led  på  stället  i liiiie  kommen-  134. 
deras  och  verkställes  enligt  gällande  exercisreglementen. 

Bildande  af  tre  led  på  stället  i linie  från  två  led  135. 
verkställes  efter  gjord  indelning  till  tre  på  kom:o-ord: 

Till  höger!  Tre  led — marsch! 
l:e  man  på  högra  flygeln  står  stilla,  och  2:e  man 
tager  ett  steg  tillbaka.  De  öfriga  göra  höger  om  marsch, 
hvarvid  l:a  män  i de  rotar,  som  erhållit  två  till  num- 
mer, rycka  upp  mellan  1.  och  2.  ledets  män  i de  rotar, 
som  erhållit  »ett»  till  nummer,  och  2:a  män  i de  rotar, 
som  erhållit  två  till  nummer,  förflytta  sig  mellan  1.  och 
2.  ledets  män  i de  rotar,  som  erhållit  »tre»  till  nummer, 
h varefter  rättning  åt  höger  intages  efter  enahanda  grun- 
der som  vid  rättning  på  två  led,  dock  med  iakttagande 
af  att  afstånden  jnellan  leden  hlifva  80  cm. 

Äterforniering  till  två  led  sker  på  komio-ord: 

Från  höger!  Två  led — marsch! 
l:e  man  i högra  flygelroten  står  stilla,  och  3:e  man 
tager  ett  kort  steg  framåt.  De  öfriga  göra  vänster  om 
marsch  och  förflytta  sig  till  behöriga  platser  i upp- 
ställningen på  två  led. 

Afståndct  mellan  leden  ökas  i linie  vid  uppställ-  130. 
ning  på  två  led  genom  bakre  ledets  tillbakamarsch  ])å 
kom:o-ord : 

Opima  {Med  00  steg,  ö'ppna)  leden — marsch! 
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Eller  geuom  främre  ledets  frammarsch  i)å  kom:o-ord : 

Främre  ledet!  OO  steg  framåt — marsch! 

Återformering  verkställes  på  kom:o-ord: 

Slut  {Med  OO  steg^  slut)  leden — ynarscli! 

187.  Afståndet  mellan  leden  pkas  i linie  vid  uppställ- 
ning* på  tre  led  på  kom:o-ord: 

Första  ledet  tuå  {tre)  steg  framåt,  tredje  ledet 
två  {tre!)  steg  tillhaka — marsch! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  119. 

Återformering*  sker  på  motsvarigt  sätt. 

138.  Afståndet  mellan  leden  ökas  i höger  (vänster) 
rotekolonn  vid  uppställning  på  två  led  på  kom:o-ord: 

Öppna  [Med  två  steg  öppnd\  leden — marsch! 

Första  ledets  män  uttaga  ett  [två]  steg  till  vänster 
(höger)  och  andra  ledets  män  ett  [två]  steg  till  höger 
(vänster)  rätt  åt  sidan. 

Återformering  sker  på  kom:o-ord: 

Slut  [Med  två  steg  slut\  leden — marsch! 

Verkställes  på  motsvarigt  sätt. 

139.  Afståndet  mellan  leden  ökas  i höger  (vänster) 
rotekolonn  vid  uppställning  på  tre  led  på  kom:o-ord: 

Öppna  [Med,  två  steg  öppnci]  leden — marsch! 

Andra  ledet  står  stilla.  Det  led,  som  står  till  vän- 
ster om  andra  ledet,  uttager  ett  [två]  steg  till  vänster, 
och  det,  som  står  till  höger  uttager  ett  [två]  steg  till 
höger  rätt  ät  sidan. 

Återformering  sker  på  kom;o-ord:: 

Slut  [Med  två  steg  slut!]  leden — marsch ! 

Verkställes  på  motsvarigt  sätt. 

140.  Ledaren  må  af  ofvan  i mom.  124 — 139  angifna 
formeringssätt  välja  det  eller  dem,  som  han  tiniier  vara 
lämpligast,  men  om  på  grund  af  manskapets  antal 
eller  lokala  förhållanden  något  af  dessa  icke  med  fördel 
låter  sig  verkstillla,  må  ledaren,  i öfverensstämmelse 
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med  ofvaii  gifna  föreskrifter,  använda  det  formerings- 
sätt,  sora  med  hänsyn  till  omständigheterna  är  det 
lämpligaste. 

När  säkerhet  i ledens  öppnande  (slutande)  och  i 141. 
luckbetäckning  hvar  för  sig  vunnits,  kunna  formerin- 
garna  sammanslås  och  verkställas  på  ett  verkställig- 
hetsord. 

Exempel  på  kommandoord  vid  dylika  sammansätt- 
ningar : 

1 linie  med  tvåledig  uppställning- : 

Öppna  leden,  andra  två  steg  tillbaka — mai^scli! 

Vid  äterformering:  Andra  ryck  in,  slut  leden — marsch! 

Eller: 

Höger  om,  öppna,  leden,  första  ett  steg  till  vänster, 
andra  ett  steg  till  höger — marsch!  Vid  återfonnering : 
Vänster  om,  andra  ryck  in,  slut  leden — marsch! 

I linie  med  treledig  uppställning.' 

Höger  om,  öppna  leden,  andra  ett  steg  till  höger 
— marsch!  Vid  äterformering:  Andra  ryck  in,  slut 
l ed  en — marsch ! Vänster — om  ! 

Eller : 

Vänster  om,  med  två  steg  öppna  leden,  första  ett 
steg  till  höger,  tredje  ett  steg  till  vänster — marsch! 

Vid  återfonnering:  Första  och  tredje  ryck  in,  medHvå 
steg  slut  leden — marsch!  Höger — om! 

Omedelbart  efter  verkställd  formering  och  före  142. 
öfningarnas  början  intages  alltid  noggrann  rättning  med 
bibehållande  af  afstånd  och  luckor  på  kom:o-ord: 

Rättning! 

En  afdelning  förflyttas  frän  en  plats  till  en  annan  148. 
enligt  föreskrifterna  i gällande  exercisreglementen. 

T)å  den  enskilde  (ledet)  på  tillsägelse  förflyttar  sig 
till  redskap  eller  efter  verkställd  rörelse  vid  rfedskap 
återgår  till  afdelningens  uppställningsplats,  skall  det 
ske  med  god  hållning  och  med  något  hastigare  takt 
än  den  för  noggrann  marsch  reglementeradt'.- 


Den  enskildes  (Ledets)  förflyttning  till  och  från 
redskap  kan,  efter  därom  gjord  tillsägelse,  äfven  ske 
n>med  språng». 

144.  I öfverensstäramelse  med  föreskrifterna  för  »förflytt- 
ningar med  angifvet  antal  steg  ntan  eller  i förening 
med  vändning»  skall  manskapet  vid  formeringarnas  första 
inöfvande  tillhållas  att  räkna  högt  och  därefter  tyst 
(mom.  122);  i mån  af  behof  och  för  att  angifva  och 
upphjälpa  takten  kan  äfven  instruktören  för  manskapet 
räkna  högt. 

145.  Formeringar  äga  i likhet  med  andra  ordningsrö- 
relser  samma  uppryckande  och  disciplinerande  egen- 
skaper, som  angifvits  i mom.  123. 
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V.  Förberedande  öfningar. 

A.  Från  stående  grundställning  här- 
ledda, enklare  utgångsställningar. 

§ 17. 

Utgångsställningar  med  fotterna. 

Slutstående  utg.  (Slntst.)  intages  på  kom:o-ord:  146. 

Fotter — slut! 

Fotspetsarna  upplyftas  något,  och  genom  vridning 
på  hälarna  föras  fotterna  hastigt  och  samtidigt  till- 
sammans, så  att  fotternas  inre  sidor  komma  att  beröra 
hvarandra  från  häl  till  tå;  fötternas  riktning  rätt  fram- 
åt (fig.  2;  term.-fig.  56). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes : Fot- 
sliitnirig  {Fotslutn.). 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Fötter — ut! 

Fötterna  föras  på  motsvarigt  sätt  utåt,  så  att  de 
komma  i rät  vinkel  till  hvarandra. 

Rörelsen  för  grundställningens  återtagande  benämnes: 

Fo  tutvridn  in  g (Fotutvr/dn. ). 

Vanligaste  fel: 

att  under  rörelsen  öfverlifvct  lutas  framåt  och  sätet  fö- 
res bakåt;  samt 

att  fötterna  släpa  eller  lyftas  för  högt. 

Gång(a)ståeiide  utg.  (Gång(a)st.)  intages  på  kom:o-  147. 
ord : 

Vänster  (H.)  fot  utåt  \l)akutåt\ — ställ! 


Den  angifiia  foten  flyttas  i sin  egen  [i  andra  fotens] 
riktning,  två  fotlängder  framåt  [bakåt]  med  bibehål- 
lande af  fotternas  vinkel  till  hvaraudra;  kroppstyngden 
lika  fördelad  på  båda  benen^  (fig.  3;  term.-fig.  25). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stå- 


ende fotflyttning  utåt  [hakutåt]  (St.  Foiflyttn.  utåt 
[.bakutåi]). 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (H.)  fot  tillhaka — stälV 
Den  flyttade  foten 
den  stillastående. 


sättes  med  ställningssteg  intill 


Vanligaste  fel: 

att  kroppstyngden  bibehålles  för  mj^cket  på  det  kvar- 
stående benet; 

att  det  kvarstående  benets  knä  böjes,  då  foten  flyttas ; 

att  foten  icke  flyttas  i angifven  riktning  och.  ej  ställes 
i rät  vinkel  till  den  kvarstående; 

att,  då  foten  flyttas  utåt  (bakutåt),  motsvarande  axel 
föres  framåt  (bakåt);  och 

att  vid  grundställningens  återtagande  foten  släpar  mot 
marken. 


148.  Grenstående  iitg.  (Gr.  st.)  intages  på  kom:o-ord: 

Fotter  till  sida — ställ! 

(2  tid  mått). 

1.  Vänstra  foten  flyttas  en  fotläugd  åt  vänster, 
rätt  åt  sidan,  med  bibehållande  af  fötternas  vinkel  till 
hvarandra. 

2.  Högra  foten  flyttas  efter  samma  grunder  rätt 
åt  höger,  så  att  afståndet  mellan  hälarna  blifver  två 
fotlängder;  kroppstyngden  lika  fördelad  på  båda  be- 
nen (fig.  4;  term.-fig.  22). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stå- 
ende fotflyttning  till  sidan  (St  Fotflyttn.  till  sidan). 

Grundställiiiug  återtages  på  koimo-ord: 

^ Till  dess  säkerhet  i afståud  och  riktning  är  vunnen 
intages  ställningen  från  halfvändning. 


Fötter  tillsamm an — ställ ! 

(2  tidmått). 

1.  Vänstra  foten  flyttas  en  fotlängd  inåt. 

2.  Högra  foten  flyttas  och  sättes  med  ställnings- 
steg intill  den  vänstra. 

Vanligaste  fel: 

att  vid  ställningens  intagande  kroppen  vaggar  åt  sidorna; 

att  ena  foten  flyttas  längre  eller  kortare  än  den  andra;  ocli 

att  fotterna  släpa 

Gång(b)ståeude  utg.  (Gåiig(b)st.)  intages  på  kom:o-  140. 
ord: 

Vänster  {H.)  fot  framåt  [bakåt] — ställ! 

Den  angifna  foten  flyttas  två  fotlängder  rätt  framåt 
[bakåt]  med  bibehållande  af  fotternas  vinkel  till  hvar- 
andra; kroppstyngden  lika  på  båda  benen  (fig.  5;  term.- 
flg.  26). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stå- 
tflyttning framåt  [bakåt]  (St.  FoWyttn.  framåt 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (Hf  fot  tillhaka — ställ! 

Den  flyttade  foten  sättes  med  ställningssteg  intill 
den  stillastående. 


ende  fo 

Ibakåt]) 


Vanligaste  fel:  se  mom.  147. 

Slutgåiigståeiide  utg.  (Slutgåiigst.)  intages  på  kom:o-  160. 
ord: 

Fötter — slut!  Vänster  (H.)  fot  framåt  [bakåt] — 
ställ! 

Sedan  fotslutnirig  blifvit  verkställd  enligt  mom.  146 
flyttas  den  angifna  foten  två  fotlängder  framåt  [bakåt] 
och  nedsättes  framför  [bakom]  och  i linie  med  den 
stillastående  (fig.  6). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Slut- 
stående  fotflyttning  framåt  [bakåt]  (S/utst.  Fotflyttn. 
framåt  [bakåt]). 

»Slutstående»  ställning  återtages  på  kom:o-ord: 


Vänster  (//•)  fot  tillhaka — ställ! 

Deu  angifna  foteu  flyttas  tillbaka  till  »sliitståeude». 

Grundställning  återtages  därifrån  enl.  mom.  146. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  147. 

151.  Sedan  manskapet  lärt  att  i rätt  riktning  och  på 
bestäm  dt  afstånd  flytta  först  den  ena  foten,  sedan 
den  andra,  verkställas  Fotombyte  i gåugstående  och 
slutgångstående  ställningar  på  kom:o-ord: 

Fotter  hyt  om — ställ! 

(2  tidmått). 

1.  Den  flyttade  foten  sättes  med  ställningssteg 
intill  den  stillastående. 

2.  Den  andra  foten  flyttas  till  sin  plats  i »gång- 
stående»  ställning. 

Rörelsen,  som  utföres,  benämnes:  Gångst  Foiombyte. 

152.  Utfall(a)ståeiide  utg.  (Utfall(a)st.)  intages  på  kom:o- 
ord : 

Vänster  {H.)  fot  helt  utåt  [hakntåt] — ställ! 

Den  angifna  foten  flyttas  obetydligt  lyft  från  mar- 
ken tre  fotlängder  framåt  i sin  egen  [bakåt  i andra 
fotens]  riktning  och  nedsättes  utan  stampning  i mar- 
ken; samtidigt  härmed  fälles  kroppen  framåt  i den 
främre  fotens  riktning  och  kroppstyngden  öfverföres  på 
det  främre  benet,  som  böjes  så  mycket,  att  knäet  kom- 
mer midt  öfver  fotspetseu;  bakre  benet  sträckt  och  i 
linie  med  kroppen;  hufvud  och  axlar  oförändrade 
som  i grundställning  (fig.  7 a;  term.-fig.  76). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  St 
Utfall  utåt  \bakutåt\. 

Vanligaste  fel: 

att  foten  ioko  noggrannt  flyttas  i angifvou  riktning  eller 
ej  ställes  i rät  vinkel  till  den  kvarstående; 

att  främre  knäet  föres  inåt; 

att  bakre  foten  endast  stöder  med  inro  sidan  mot  marken 
eller  att  hälen  lyftes  från  marken; 

att  kroppen  och  bakre  benet  icke  hafva  samma  lutning; 

att  foton,  då  don  flyttas,  släpar  eller  lyftes  för  högt; 


att  yid  utfall  utåt  och  vid  åtorgång  till  grundställning 
det  kvarstående  benets  knä  böjes;  och 

att  vid  utfall  bakutåt  kroppstyngden  icke  tillräckligt 
öfverföres  på  främre  benet  samt  att  den  bakre  foten  icke  ned- 
sättes  med  häl  och  sula  samtidigt  i marken. 

Utfall(b)stående  utg.  (Utfall(b)st.)  intages  på  kom:o-  153. 
ord: 

Vänster  {H.)  fot  helt  framåt  \hakåt\ — ställ! 

Ställningen  intages  enligt  näst  föregående  mom. 
med  den  skillnad,  att  den  angifna  foten  flyttas  rakt 
framåt  [bakåt]  samt  nedsättes  med  bibehållande  af 
fötternas  vinkel  till  hvaraudra  (fig.  8 a;  term.-fig.  77). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  St. 
Utfall  framåt  [bakåt]. 

Vanligaste  jel:  se  näst  föregående  mom. 

Slututfallstående  iitg.  (Slutiitfallst.)  intages  på  154. 
kom:o-ord : 

Fötter — slut!  Vänster  [H.)  fot  helt  framåt  [helt 
bakåt] — ställ! 

Sedan  fotslutning  blifvit  verkställd  enligt  mom.  146, 
intages  »slututfallstående v utg.  enligt  föregående  mom. 
med  den  skillnad,  att  foten  flyttas  framåt  [bakåt]  och 
nedsättes  framför  [bakom]  i liuie  med  den  stillastå- 
ende (fig.  9). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Slutst. 
Utfall  framåt  [bakåt]. 

Grundställning  återtages  och  fotombyte  verkställes  155. 
från  »utfallstående»  ställningar  på  samma  kommando 
och  efter  enahanda  grunder  som  för  »gångstående» 
(mom.  151). 

Vanligaste  fel:  se  mom.l52. 

§ 18. 

Utgångsställningar  med  armarna. 

Höftfäststående  iitg.  (Hftf.  st.  eller  Tiugst.)  intages  156. 
på  kom:o-ord: 

TIandbolc  ? gymnastik.  5 
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Höfter — fäst! 

Båda  händerna  uppföras  hastigt  och  omsluta  höfterna 
med  tummarna  bakom  och  de  öfriga  fingrarna  slutna 
framom;  det  flata  af  händerna  hvilandc  mot  höftbens- 
kammen; armbågarna  något  bakåt  i samma  plan  som 
axlarna,  hvilka  bibehållas  sänkta  och  måttligt  tillbaka- 
dragna (fig.  10;  term.-fig.  78). 

Genom  »hö  ftfäststående>->  ställning  xinnes  stadga  och 
god  hållning  åt  skuldror  och  bröstkorg  under  vissa 
rörelsers  utförande. 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Höft- 
fäste. 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Ställning  ! 

Vanligaste  fel: 

att  vid  ställningens  intagande  axlarna  höjas; 

att  i ställningen  armbågarna  hållas  framom  de  måttligt 
tillbakadragna  axlarnas  plan; 

att  armbågarna  föras  för  långt  bakåt;  och 

att  händerna  fatta  löst,  för  långt  framåt  eller  för  långt 
bakåt. 

Nackfäststående  utg.  (Nckf.  st.  eller  Hvilst.)  in- 
tages på  kom:o-ord: 

Nacke — fäst! 

Med  hufvudet  och  kroppen  i orubbad  ställning  fö- 
ras båda  händerna  hastigt  närmaste  vägen  upp  till  nac- 
ken och  omfatta  densamma;  armbågarna  utåtförda,  hand- 
leder och  fingrar  raka,  de  senare  något  instuckna  mel- 
lan hvarandra;  öfre  delen  af  bröstet  framskjutet  och 
hufvudet  väl  uppburet  (fig.  11;  term.-fig.  35). 

Genom  mackfäststående»  ställning  vinncs  stadga 
vid  rörelsers  utförande;  ställningen,  rätt  intagen,  åstad- 
kommer därjämte  en  ökad  utvidgning  af  bröstets  öfre 
delar. 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Nack- 
fäste. 

Grundställning  återtages  ]>a  kom:o-ord: 
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StällniiKj! 

Änm.  >Nackfästståeude»  ställning  bör  lued  måtta  ock  icke 
‘ör  tidigt  användas,  enär  denna  ställning  ofta  åtföljes  af  inveck- 
ade fel,  som  åstadkomma  en  skadlig  verkan  och  ful  hållning. 

Vanligaste  fel: 

att  hufvud  och  armbågar  föras  framåt; 
att  fingrarna  stickas  in  mellan  hvarandra  så  långt,  att 
'ramförandet  af  bröstets  öfre  delar  därigenom  motarbetas; 
att  handlederna  böjas;  och 

att,  vid  sträfvan  att  samtidigt  föra  armbågar  och  huf- 
i'ud  bakåt,  höfterna  skjutas  framåt. 

Fainnståeiide  iitg-.  (Famnst.)  intages  på  kom;o-ord : 158. 
A rm  ar  v tå  t — ly  ft ! ^ 

Armarna  lyftas,  fullt  sträckta,  långsamt  utåt  från 
jidorna,  till  dess  de  komma  i samma  böjd  och  i linie 
ned  axlarna,  som  bibehållas  måttligt  tillbakadragna 
)ch  sänkta;  handlederna  raka;  fingrarna  fullt  sträckta 
)ch  det  flata  af  händerna  nedåt  (fig.  12  a,  196  c; 
;erm.-fig.  18). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stä- 
mde dubbel  armly  ftning  utåt  {St.  2 A.-lyftn.  utåt). 

Skall  grundställning  återtagas  långsamt,  kom:s: 

Armar  nedåt — sänk  ! 

Armarna  föras  långsamt  och  fullt  sträckta  ned  till 
äidorna. 

Skall  grundställning  återtagas  hastigt,  koni:s: 
Ställning! 

Armarna  föras  hastigt  intill  sidorna  utan  slag  af 
händerna  mot  benen. 

Vanligaste  fel: 
att  fiugrarna  skiljas; 

att  axlarna  ej  hållas  nog  tillbakadragna  och  sänkta;  samt 
att  skulderbladen  ej  hållas  fast  intill  ryggen. 

Räckstående  ut  g.  (Räckst.)  intages  på  kom-.o.ord:  159. 
Armar  framåt — lyft!"^ 


^ Ställningen  intages  äfven  enligt  mom.  17ö. 
Ställningen  intages  äfven  enligt  mom.  177. 
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Armarue,  fullt  sträckta,  lyftas  långsamt  framåt,  tiHl 
dess  de  komma  i vågrät  ställning;  axlarna  bibehållas> 
måttligt  tillbakadragna  och  sänkta;  handlederna  raka.t 
och  fingrarna  fullt  sträckta;  händernas  flatsidor  vändaa 
mot  hvarandra  och  med  ett  afstånd  mellan  händernas 
motsvarande  axlarnas  bredd  (fig.  13  a;  term.-fig.  51) 
Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stå--- 
ende  dubbel  armly  ftning  framåt  {St.  2 A.-lyftn.  framåt)  i. 
Grundställning  återtages  enligt  näst  föregående  momi. 
Vanligaste  fel:  se  näst  föregående  moui. 

160.  Sträckståendc  utg.  (Str.  st.)  intages  på  kom:o-ord  . 
Armar  utåt-uppåt  {framåt-uppåt) — lyftl^ 
Armarna,  fullt  sträckta,  lyftas  långsamt  utåt  (framåt;  i 
till  vågrät  ställning  och  därifrån  omedelbart  uppått 
till  lodrät;  vid  öfvergång  från  »famnstående»  ställning;; 
vändes  i höjd  med  axlarna  händernas  flatsidor  uppåt:; 
handlederna  raka;  fingrarna  fullt  sträckta,  händerna  inet  ! 
det  flata  vända  mot  hvarandra  och  afståndet  mellain 
dem  motsvarande  axlarnas  bredd  (fig._12  b och  13  b : 
term.-fig.  G3). 

Rörelserna  för  ställningens  intagande  benämnas : Stå  ■ 
ende  dubbel  armlyftning  utåt — uppåt  2 A.-lyftrr. 

utåt-uppåt)  och  Stående  dubbel  armlyftning  framåt — 
uppåt  {St.  2 A.-lyftn.  fram  åt- upp  åt).  I 

Skall  grundställniug  återtagas  långsamt,  kom:s: 
Armar  utåt-nedåt — sänk ! 

Armarna,  fullt  sträckta,  föras  långsamt  genom  ^-faiun  ■ 
stående»  ställning  ned  till  sidorna;  händernas  flatsido;: 
vändas  nedåt,  då  de  komma  i höjd  med  axlarna. 

Skall  grundställning  återtagas  hastigt,  kom:s: 
Ställning ! 

Armarna  föras  liastigt  genom  böjning  i axel-  ocl 
armbågslederua  närmaste  vägen  till  sidorna. 

Vanligaste  fel: 

att  armarna  ej  komma  i lodrät  ställning: 

^ Ställningen  intages  äfven  enligt  mom.  176. 
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att  hufvadet  fälles  framåt; 

att  ryggen  »kutas»,  då  armarna  föras  uppåt;  ocli 

att  höfterna  skjatas  framåt  vid  sträfvan  att  föra  armarna 
lodrät  ställning. 

Böjstående  ut^.  (Böjst.)  intages  på  kom:o-ord:  161. 

Armar  uppåt — höj! 

Armarna  böjas  hastigt  uppåt,  så  att  händerna,  med 
indrigt  böjda  fingrar  och  med  knogarna  utåt,  komma 
ipp  mot  axlarna;  fingerspetsarna  vända  mot  yttre  si- 
iorna  af  öfverarmarna,  hvilka  bibehållas  i lodrät  ställ- 
ling  med  armbågarna  slutna  så  nära  intill  kroppen 
;om  möjligt;  axlarna  väl  tillbakadragna  och  sänkta 
;fig.  14;  term.-fig.  7). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stä- 
mde dubbel  armhöjning  uppåt  (Si.  2 A.-böjn.  uppåt). 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Armar  nedåt — sträch! 

Armarna  sträckas  hastigt  ned  till  sidorna;  härunder 
mllas  armbågar  och  axlar  orörliga. 

Anm.  Vid  första  inöfvandet  intages  ställningen  lång- 
jamt. 

Vanligaste  fel: 

att  axlarna  höjas  och  föras  framåt; 

att  skuldrorna  under  rörelsen  ej  hållas  i orubhadt  läge; 

)ch 

att  öfverarmarna  skiljas  från  kroppens  sidor  eller  vridas 
nåt,  så  att  händerna  komma  fram  på  brösteh 

Famn(a)stående  utg.  (ramn(a)st.)  intages  på  kom:o-  162. 
)rd : 

Armar  framför — höj! 

Armarna  böjas  hastigt  och  lyftas,  så  att  öfverarmarna 
iomma  i samma  höjd  och  i linie  med  axlarna,  hvilka 
lållas  väl  tillbakadragna  och  sänkta;  öfver-  och  under- 
irniarna  i samma  vågplan;  handlederna  raka;  fingrarna 
-illsarnmans  och  fullt  sträckta  samt  det  flata  af  hän- 
ierna  nedåt  (fig.  15  och  196  a). 


70 


Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Stå: 
ende  dubbel  armframfÖrböjning  (Si.  2 A.-framförr^ 
böjn.). 

Grundställning  återtages  på  kora:o-ord: 

Armar  nedåt — sträck l 

Armarna  sträckas  hastigt  närmaste  Yägen  ned  till 
sidorna. 

Vanligaste  fel: 
att  axlarna  höjas; 

att  armbågarna  ej  hållas  väl  tillbakadragna  odi  i höjji 
med  axlarna;  samt 

att  hufvudet  föres  framåt. 

163.  Genom  >^böjstående»  och  '»famn{a)stående»  ntgängS' 
ställningar  afses,  utom  bröstets  och  dess  inre  delair 
utveckling,  att  samla  kraften  för  armarnas  sträcknings 


B.  Enklare  rörelser  utförda  i ståend^( 
grundställning  och  i från  denna  här 
ledda,  enklare  utgångsställningar. 

§ 19- 

Benrörelser. 

1(J4.  Benens  rörelser  uppstå  geueom  vinkelförändringarr 

höft-  knä-  fot-  och  tåleder.  Yinkelförändring  i led 
gångarna  ■åstadkommes  genom  musklernas  starkare  elle^' 
svagare  sammandragning  eller  utsträckning. 

165.  Benrörelserna  påverka  hufvudsakligen  benens  musl-i 
ler  och  genom  dem  medelbart  till  dessa  delar  höranc  t 
kärl  och  nerver. 

166.  St.  Häfn.  påtå  (liftf.).i 


^ So  mom.  172. 
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Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

På  tå~häf! 

Kroppen  höjes  långsamt  med  bibehållen  jämnvikt  och 
med  hälarna  tillsammans,  så  högt  den  genom  fotleder- 
nas sträckning  kan  komma;  hufvud  och  bål  i rät  linie 
med  benen  [fig.  16  a (17  a);  term.-fig.  74].  — Utföres 
rörelsen  med  höftfäst,  intages  först  »höftfäststående» 
ställning  enl.  mom.  156  på  kom:o-ord: 

Höfter — fäst  I 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
nämnas: Tåst  och  Vingtåst 
Utg.  återtages  på  kom:o-ord: 

Nedåt — sänk! 

Hälarna  sänkas  långsamt  ned  mot  marken  utan  att 
kroppen  vacklar.  — Har  häfning  på  tå  utförts  med  »höft- 
fäst», återtages  därefter  grundställning  på  kom:o-ord  : 
Ställning! 

Vanligaste  fel: 
att  kroppen  vacklar; 
att  hälarna  skiljas; 
att  knäna  böjas; 

att  vristerna  icke  nog  sträckas;  och 
att  axlarna  under  kroppens  häfning  höjas. 

Slutst.  Häfii.  på  tå  (hftf.).  ^ 1Ö7 

Utg.  intages  enl.  mom.  146  och  156  på  kom:o-ord: 
Fotter— slut  (^Höfter — fäst!  Fötter — slut)! 

Rörelsen  utföres  och  utg.  återtages  enl.  mom.  166; 
fig.  40  a). 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
nämnas: S/uttåst  och  y/ngs/utfåst 

Vanligaste  fel:  se  näst  föregående  mom. 

Gr.  st.  Häfn.  på  tå  (hftf.).  ^ 1G8 

Utg.  intages  enl.  mom.  148  på  kom:o-ord: 

Fötter  till  sida— ställ!  (^Höfter — fäst!  Fötter 
till  sida — ställ!) 


’ Se  mom.  172. 
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Rörelsen  utföres  och  iitg.  återtages  enl.  mom.  166. 
Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
nämnas : Gr.  tåst  och  i^ing.  gr.  tåst. 

Grimdställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Fötter  tillsamman — ställ!  Ställning! 

Vanligaste  fel:  se  mom.  166. 


169.  Gång(a)st.  Häfn.  på  tå  m.  hftf.  ^ 

Utg.  intages  enl.  mom.  147  på  kom:o-ord: 

er — fcist!  Vänster  {H.)  fot  utåt  \hakutåt\ — 

Rörelsen  utföres  och  utg.  återtages  enl.  mom.  166. 
Ställningen,  som  uppkommer  genom  rörelsen,  benäm- 
nes: Vinggång{a)tåst. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  166. 


Höft 

ställ! 


170. 


Gång‘(b)st.  Häfn.  på  tå  iii.  liftf.  ^ 

Utg.  intages  enl.  mom.  149  på  kom:o-ord: 
Höfter — fäst!  Vänster  (H.)  fot  framåt  \_bakå 
— ställ! 


t\ 


Rörelsen  utföres  och  utg.  återtages  enl.  mom.  166. 
Ställningen,  som  uppkommer  genom  rörelsen,  benäm- 
nes: V/nggång(b)tåst. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  166. 


171.  St.  (Gr.st.)  Häfn.  på  tå  o.  2 Kii.-böjii.  m.  liftf.  ^ 

Sedan  y>tåstående>y  (»grentåstående.»)  ställning  ra. 
hftf.  intagits  enl.  mom.  166,  fig.  17  a (168),  sker  knänas 
böjning  och  sträckning  på  kom;o-ord: 

1.  Knäna — höj! 

Knäna,  väl  utåtförda,  böjas  långsamt,  till  dess  rät  vin- 
kel bildas  i knäleden;  kroppen  bibehålies  härunder  i lod- 
rät ställning  utan  att  vackla  (lig.  17  a . .b;  term. -fig.  48). 

2.  Uppåt — sträck! 

Knäna  sträckas  långsamt,  utan  att  kroppen  vacklar 
eller  den  lodräta  hållningen  förloras. 


‘ Se  mom.  172. 


Ställniugarna,  som  uppkomma  geuom  knänas  böj- 
ling,  benämnas:  l//ngnigsi.  (fig.  17  b)  och  Vinggr. nigst 
Från  » Vwgtåst.-^  och  » Vinggr.tåst.'^  ställningar  sker 
itergång  till  » Vingst.-!>  och  » Vinggr  .st. samt  från  dessa 
itällningar  till  grimdställning  enl.  mom.  166  och  168. 

Vanligaste  fel: 

Vid  knänas  böjning: 
att  kroppen  vacklar; 

att  hälarna  sänkas  och  att  knäna  ej  föras  tillräckligt  ntåt; 
att  hakan  skjntes  fram  och  sätet  bakåt,  hvarigenom 
ifverkroppen  kommer  att  Inta  framåt. 

Vid  knänas  sträckning: 

att  axlarna  höjas;  och 

att  vristerna  ej  nog  sträckas. 

De  i mom.  166 — 171  upptagna  rörelser  kunna  äf-  172. 
5^en  utföras  med  mackfäsh.  De  ställningar,  som  då 
jppkomraa  genom  rörelserna,  benämnas:  Hviltåst,  HvH- 
^lutiåst.,  HvHgång{a)tåst.,  Hvilgång{li)toLst,  HvUnigst 
3ch  HvHgr.  nigst 


§ 20. 

Armrörelser. 

Armarnas  och  händernas  rörelser  uppstå  genom  vin-  273 
kelförändringar  i axel-,  armbågs-,  hand- och  fingerlederua. 

Dessa  rörelsers  verkningar  sträcka  sig  förutom  till  ar-  174 
marna  hufvudsakligen  till  bröstets  inre  och  yttre  delar 
samt  till  axlar  och  skuldror. 

St.  2 A.-stru.  utåt  sker  på  kom:o-ord:  475 

Å7'mar  utåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Arraböjuing  uppåt  enl.  mom.  161  (fig.  14). 

2.  Armarna  sträckas  hastigt  och  med  kraft  våg- 
rätt utåt  till  -»famnståendo^  ställning  (mom.  158;  fig.  12  a). 

Grundställning  återtages  enl.  mom.  178  eller  mom. 

158. 
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Vanligaste  fel  vid  armsträckningar: 
att  kroppen  icke  kålles  stilla; 
att  skuldrorna  för  mycket  deltaga  i rörelsen; 
att  armar  och  händer  icke  fullt  sträckas;  och 
att  hufvudet  föres  eller  fälles  framåt. 

176.  St.  2 A.-strn.  uppåt  sker  på  kom:o-ord: 

Ärmar  uppåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Armböjning  uppåt  enl.  mom.  161  (fig.  14). 

2.  Armarna  sträckas  hastigt  och  med  kraft  lodrätt  t 
uppåt  till  >:>sträckstående»  ställning  (mom.  160;  fig.  12  b.)^ 

Grundställning  återtages  enl.  mom.  178  eller  mom.  1 60. 
Vanligaste  fel:  se  mom.  175. 

177.  St.  2 A.-strn.  framåt  sker  på  kom:o-ord: 

Armar  framåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Armböjning  uppåt  enl.  mom.  161  (fig.  14). 

2.  Armarna  sträckas  hastigt  och  med  kraft  våg-- 
rätt  framåt  till  »räckstående>^  ställning  (mom.  159;  fig.. 
13  a). 

Grundställning  återtages  enl.  mom.  178  eller  mom.  158. . 
Vanligaste  fel:  se  mom.  175. 

178.  Från  Famn-  Str.-  och  Räckstående  ställningar  åter-- 
tages  grundställning  genom  armarnas  sträckning  nedåt* 
på  kom:o-ord: 

Armar  nedåt — sträck! 

(2  tidmått.) 

1.  Armarua  föras  hastigt  och  närmaste  vägen  till 
»böjstående»  ställning  (mom  161;  fig.  14). 

2.  Armarna  sträckas  hastigt  och  med  kraft  ned  tilll 
sidorna  (mom.  161). 

Rörelsen,  som  utföres,  benämnes:  St.  2 A.-strn.  nedåt.. 
Vanligaste  fel:  so  mom.  175. 

179.  St.  2 A.-strn.  bakåt  sker  på  kom:o-ord: 

A rmar  bakåt — sträck  ! 

(2.  tidmått). 
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1.  Armböjning  uppåt  enl.  mom.  161  (fig.  14). 

2.  Medan  skulderbladen  hållas  starkt  tillbaka- 
dragna, sträckas  armarna  liastigt  och  med  kraft  nedåt 
och  så  långt  bakåt,  som  utan  axlarnas  höjande  är  möj- 
ligt; handlederna  raka  och  fingrarna  fullt  sträckta;  hän- 
dernas flatsidor  vända  mot  hvarandra  och  med  ett  af- 
stånd  dem  emellan  motsvarande  axlarnas  bredd  (fig.  18). 

Grundställning  återtages  genom  armarnas  sträckande 
nedåt  på  kom:o-ord: 

Arm  ar  nedåt — sträck ! 

Verkställes  enl.  mom.  178. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  175  anförda: 

att  axlarna  föras  uppåt  och  framåt. 

De  i mom.  175 — 179  upptagna  armsträckningar  180 
verkställas  efter  någon  öfning  äfven  från  armarnas  lod- 
räta ställning  till  vågrät  och  från  vågrät  ställning  till 
lodrät  i såväl  samma  som  olika  plan,  t.  ex.  från  »aS^^.  st.y> 
till  »Famnst.'»  eller  från  »Räckst.»  till  »Str.  st.»  o.  s.  v. 

Faniiist.  2 Å.-slagii.  181 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Armar  framför — böj!  eller  Armar  utåt — sträck! 

Sker  i förra  fallet  enligt  mom.  162  (fig.  15)  och 
i senare  fallet  enligt  mom.  175  (fig.  12  a). 

Rörelsen  utföres  efter  verkställd  »arm fr  am  förhöj- 
ning» på  kom:o-ord: 

Armslagning — ett!  två! 

På  »ett»  sträckas  armarna  hastigt  och  med  kraft 
vågrätt  utåt  och  så  långt  bakåt,  som  utan  axlarnas 
höjande  är  möjligt;  på  »två»  föras  underarmarna  med 
armbågarna  väl  tillbaka  åter  vågrätt  till  utg.  — Utföres 
rörelsen  efter  verkställd  »armsträckning  utåt»,  sker  arm- 
framförböjning  på  »ett»  och  armslagning  på  »två». 

Grundställning  återtages  enl.  mom.  158,  162  eller 
mom.  178. 

Vanligaste  fel: 

att  axlarna  höjas; 


/b 


att  armslagningen  sker  snedt  nedåt; 
att  liufvudet  föres  framåt;  ocli 

att  vid  återgång  till  »armfraniförböjning»  öfverarmarna 
ej  hållas  stilla. 

182.  Halfstr.  st.  A.-skiftn. 

Utg.  intages  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  176  på  kom:o-ord: 

Vänster  (//.)  arm  uppåt — sträck l 
Rörelsen  utföres  på  kom:0'Ord: 

Ärmar  byt  om — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Med  båda  armarna  göres  armböjning  uppåt. 

2.  Vänstra  (Högra)  armen  sträckes  hastigt  nedåt 
ocb  samtidigt  härmed  sträckes  den  högra  (vänstra) 
uppåt  (fig.  19;  term.-fig.  27  a). 

Vanligaste  fel,  ntoni  de  i mom.  175  anförda: 
att  liufvudet  böjes  åt  den  uppåtsträckta  armen. 

183.  Halfstr.  liallTamnst.  A.-skiftn. 

Utg.  intages  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  175  och  176  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H-)  arm  uppåt,  höger  (v.)  arm  utåt — 
sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Med  båda  armarna  göres  armböjning  uppåt. 

2.  Armarna  sträckas  hastigt  och  samtidigt  i aii- 
gifna  riktningar  (fig.  20). 

Rörelsen  utföres  pä  kom:o-ord: 

Ärmar  byt  om — sträck! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
mom.  182. 

Vanligaste  fel:  so  föregående  mom. 

184.  >^Äruiskiftningar>>  verkställas  i öfverensstämmelse 
med  föregående  mom.  äfven  i andra  riktningar  och  i 
såväl  samma  som  olika  plan,  t.  ex.  Halfstr.  hal  fräckst. 
Ä.-skiftn.  Eller:  Hal ffamn. hal f räckst.  Ä.-skiftn.o.s.v. 

Vanligaste  fel  vid  armskiftning:  se  mom.  175  och  182. 


ramiLst.  Handväiidii.  185. 

Sedan  utg.  intagits  enl.  mom.  158  eller  175,  ut- 
föres  rörelsen  på  kom:o-ord: 

H andvändning  — ett!  två! 

På  vändas  händerna  med  lillfinger-randen  nedåt, 
så  att  det  flata  af  händerna  kommer  uppåt;  på  >ytvå» 
vändas  händerna,  så  att  flatsidorna  komma  nedåt,  o.  s.  v. 

§ 21. 

Hufvudrörelser. 

Hufvudets  rörelser  uppstå  genom  halskotornas  vinkel- 
förändringar. Yinkelförändringarna  åstadkommas  ge-  186. 
nom  de  muskler,  som  äro  fästade  vid  hufvudet,  hals- 
kotorna, skuldrorna  samt  på  de  öfre  ref  benen  och  rygg- 
kotorna. 

Rörelserna  påverka  förnämligast  de  i nästföregående  187. 
mom.  omnämnda  kroppsdelar  och  äro  af  sjmnerlig  be- 
tydelse för  hufvudets  rätta  hållning,  hvaraf  upphärings- 
sättet  af  hals,  bröst,  axlar  och  öfriga  delar  af  kroppen 
väsentligen  beror. 

St.  Hufvudböjii.  bakåt  (framåt)  sker  på  kom:o-ord:  188. 
Hufvud  bakåt  {framåt) — böj! 

Under  hakans  förande  rätt  uppåt  (nedåt)  böjes  huf- 
vudet under  djup  inandning  långsamt  bakåt  (framåt), 
så  långt  kroppens  oförändrade  hållning  i öfrigt  med- 
gifver  (fig.  21). 

Grundställning  återtages  på  kom;o-ord: 

Hufvud  uppåt  — sträck! 

Verkställes  på  motsvarande  sätt. 

Vanligaste  fel: 
att  axlarna  höjas; 
att  hakan  föres  framåt;  och 
att  ryggen  höjes. 

St.  Hufvudvridii.  sker  på  kom:o-ord: 

Hufvud  till  vänster  (A.) — x'rid! 


189. 
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Hufvudet  vrides  långsamt  till  vänster  (böger),  så 
långt  axlarnas  oförändrade  ställning  medgifver  (fig.  22). 
Grundställning  återtages  på  kom;o-ord; 

Hufvud  framåt — vridl 
Verkställes  på  motsvarande  sätt. 

Skall  hufvudvridning  verkställas  hastigt^  kom:s: 
Hufvudvridning — ettl  t oå!  tre!  fyra! 

På  -^etU  vrides  hufvudet  hastigt  till  vänster,  pä 
framåt,  på  Urey)  till  höger  och  på  ^fyra»  åter  framåt. 
Vanligaste  fel: 

att  hufvudet  icke  hålles  nog  högt; 

att  axlarna  följa  hufvudets  rörelse;  och 

att  hufvudet  böjes  åt  ena  eller  andra  sidan. 

190.  St.  HufYudböjii.  till  sidan  sker  på  kom:o-ord: 

Hufvud  till  vänster  (h.)  — böj! 

Hufvudet  böjes  långsamt  till  vänster  (höger),  så  långt 
kroppens  oförändrade  ställning  medgifver. 
Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Hufvu d ujygiåt — sträck ! 

Vanligaste  fel: 

att  ena  axeln  höjes;  och 

att  hufvudet  vrides  åt  ena  eller  andra  sidan. 

191.  St.  Hufvudvridii.  o.  böjii.  bakåt  [framåt]  sker  på 
kom:o-ord: 

1.  Hufvud  hälft  till  vänster  (Ji.) — vrid! 
Hufvudvridning  verkställes  i öfverensstämmelse  med 
föreskrifterna  i mom.  189,  men  endast  så  långt,  att  an- 
siktet blifver  väiidt  i vänstra  (högra)  fotens  riktning. 
P.  Hufvud  bakåt  [^fra?nåt] — böj! 

Hufvudet  böjes  bakåt  [framåt]  i vänstra  (högra)  fotens 
riktning  (fig.  23). 

Grundställning  återtages  på  koni:o-ord: 

Hufvud  up påt  — st7'äck ! Hufvud  framåt  — vrid ! 
Verkställes  på  motsvarande  sätt. 

Vanligaste  fel: 

att  hufvudet  under  böjning  bakåt  vrides  eller  böjes  åt 
sidan. 


70 


Hufvudböjuiiig  bakåt  äfveiisom  hutvudvridniugar  192. 
unna  efter  här  ofvaii  angifna  grunder  äfven  verkställas 
andra  utgångsställningar. 


§ 22. 

Bålrörelser. 

Bålens  rörelser  åstadkommas  genom  den  böjning  193. 
ch  vridning,  som  ryggraden  medgifver  inom  ryggens, 
len  förnämligast  inom  ländens  kotor. 

Rörelserna  inverka  såväl  på  bålens  muskler  som  194. 
å bröstets  och  underlifvets  inre  delar. 

Ving  (Str.)  st.  R.-böjn.  bakåt.  195. 

TJtg.  intages  enl.  mom.  156  (176.)  på  kom;o-ord: 

Höfter — fäst!  {Armar  u'ppåt — sträck!) 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-ord: 

1.  Bakåt — höj! 

Bålen  böjes  långsamt  bakåt,  så  långt  benens  oför- 
ndrade  ställning  medgifver;  hufvudets  ställning  till 
roppen  oförändrad  såsom  i utg.  (fig.  24;  term.-fig.  10). 

Aro  armarna  sträckta  uppåt,  hållas  de  i förläng- 
ingen  af  den  båge,  som  uppkommer  genom  ryggens 
öjning  bakåt  (fig.  25). 

2.  Uppåt — sträck! 

Utan  att  hufvudets  eller  armarnas  ställning  till  krop- 
en  förändras,  intages  utg.  på  motsvarande  sätt. 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  ryggens  böj- 
ling  bakåt,  benämnas:  Vingbågst.  och  Str.  bågst. 

Vanligaste  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  knäna  böjas; 

att  hufvudet  föres  framåt  eller  fälles  för  långt  bakåt; 

att  ryggböjningen  endast  uttages  i länden  utan  märkbar 
öjning  i bröstdelen: 

att  i T>Vhigst.i>  axlarna  under  rörelsen  dragas  uppåt  och 
ramåt  och  att  i i Str.  st.  t armarna  ej  föras  tillräckligt  bakåt. 
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Ying'  (Böj.)  (Str.)  st.  R.-böjji.  framåt  ^ 

Utg.  intages  enl.  mom.  156  (161)  (176)  på  komm-oro 
Höfler — fäst!  (^Armar  uipj^åt — höj!)  {^Armar  up2\ 
åt — sträck!) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-or(i; 

1.  Framåt — höj! 

Bålen  fälles  med  rak  rygg,  genom  böjning  i höf: 
lederna,  långsamt  framåt;  knäna  raka;  axlarna  til: 
bakadragna  och  sänkta;  hufvudet  väl  uppburet  me- 
hakan  indragen.  — Äro  armarna  sträckta  uppåt,  bl’ 
behållas  de  i oförändrad  ställning  till  kroppen  - (fi  .i 
26  a (27);  term.-fig.  67). 

2.  Uppåt — sträck! 

Med  rak  rygg  reses  bålen  långsamt  till  utg.  (au 
marna  under  uppresningen  i oförändrad  ställning  tii 
kroppen). 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  ryggens  bÖJ, 
ning  framåt,  benämnas:  l/ingstupst,  Böjsfupst  och  Stti 
stup  st. 

Vanligaste  fel: 
att  kuäua  böjas; 

att  liufvudets  rätta  ställning  ej  iakttages; 
att  sätet  föres  för  mycket  bakåt; 
att  ryggen  kutar;  och 

att  armarna,  då  de  äro  sträckta  nppåt,  oj  hållas  noi 
tillbaka. 

197.  Viiig  (Str.)  stupst.  R.-l)öjii.  nedåt.  ^ 

Utg.  intages  enl.  mom.  196  på  kom:o-ord; 

Höfter — fäst!  (^Armar  uppåt — sträck!)  Framc 
— höj! 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

I.  Nedåt — höj! 


^ liörolson  utföres  äfvon  med  slutna  föttor.  {Slntst.) 
Rörelsens  yttersta  gräns  uppnås,  då  kroppen  kommit 
vågriit  ställning. 


SI 

Med  eftergifvande  af  ryggens  sträckning  samt  skul- 
le irornas  och  linfvndets  hållning  fortsattes  böjningen  så  , 

'l  ångt  nedåt  som  möjligt;  knäna  bibehållas  raka  (fig. 

26  b;  term. -fig.  57).  — Äro  armarna  sträckta  uppåt, 

•ölja  de  kroppens  rörelse  och  bibehålla  därunder  ställ- 
lingen  till  hiifvudet  oförändrad.  ^ 
it  2.  Framåt — sträck! 

il  Hufvudet  (Hufviidet  och  armarna)  reses  först  upp 
inch  ntg.  intages  enl.  mom.  196. 
b tStälluingarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
0 aämnas:  Vingspetsstupst.  och  Str.  spetsstupsf.  (fig.  28). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i föregående  mom.  anförda: 

att  armarna,  då  de  äro  sträckta  uppåt,  ej  hibeliålla  rätta 
ställningen  till  kroppen. 

Ting  (Str.)  st.  R.-böjii.  framåt  o.  nedåt.  ^ Utg.  in-  198 
tages  enl.  mom.  196.  Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

; 1.  FfamåUnedåt — höj! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  196  och  197  (fig.  26  a . .b;  fig.  28). 

2.  Framåt-uppåt — sträck ! 

Yerkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
mom.  196  och  197. 

Om  fortsättningen  af  de  i mom.  195  — 198  upptagna  199. 
bålrörelser  se  §§  34  och  44. 

Slutst.  Sidoböjn.  200. 

Utg.  intages  enl.  mom.  146  på  kom:o-ord: 

Fötter — slut! 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Till  vänster  {h.) — höj! 

Bålen  böjes  långsamt  åt  den  augifna  sidan,  så  långt 
benens  oförändrade  ställning  raedgifver;  axlarna  bibe- 
hållas i samma  plan  som  höfterna;  handen  på  den  sida, 
hvaråt  böjningen  sker,  glider  ned  mot  yttre  sidan  af  låret. 

^ Rörelsens  yttersta  gräns  uppnås,  då  fingerspetsarna  be- 
röra marken. 

. 2 Rörelsen  utföres  äfven  med  slutna  fötter  [Ving  (Str.) 

slutst.]. 

IfoviV/ok  i fji/iii lUisdL-. 
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»Slutstående»  iitg.  återtages  på  kom;o-ord: 

Uppåt — sträck ! 

Verkställes  på  motsvarigt  sätt. 

Vanligaste  fel  Add  sidoböjningar: 

att  knäet  på  den  sida,  hvaråt  böjningen  skor,  ej  bibe- 
hålies rakt; 

att  hälen  å motsatta  sidan  lyftes  från  marken: 
att  kroppen  vrides  och  lutar  framåt  eller  bakåt;  och 
att  hufvudet  böjes  åt  ena  eller  andra  sidan;  samt 
att  i ■»Str.  st.  Sidoböjn.'»  armarna  böjas  och  afståndct  mel-i- 
lan  dem  ökas. 

201.  Halfstr.  (Str.)  sliitst.  Sidoböjn. 

Utg. intages  enl.  mom.  146  och  182  (176)  påkom:o-ord;: 
Fotter — slut!  Vänster  {H.)  arm  uppåt — sträck!! 
{Fotter — slut!  Armar  uppåt — sträck!) 

Rörelsen  iitföres  enl.  mom  200,  h varvid  den  sträckta:i 
armen  (de  sträckta  armarna)  bibehålies  i sin  ställning: 
till  kroppen  (fig.  29). 

Är  endast  en  arm  sträckt  uppåt,  sker  böjningem 
alltid  från  den  uppsträckta  armens  sida. 

Då  med  en  arm  sträckt  uppåt  rörelsen  utförts  åt  t 
ena  sidan,  verkställes  »arinskiftning»  enl.  mom.  182,'. 
hvarefter  rörelsen  sker  åt  motsatt  sida. 

Vanligaste  fel.,  utom  do  i näst  föregående  mom.  anförda:: 
att  armen  (armarna')  ej  bibchålles  i sin  ställning  till  i 
kro])pen. 

202  Viii^  (Str.)  sliitst.  Sidovridii. 

Utg.  intages  enl.  mom.  146  och  176  på  kom:o-ord 
Höfter — fäst!  Fotter — slut!  {Fotter — slut!  Ar-- 
771  ar  u pp  å t — s t räck  ! ) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord; 

1.  Till  vänster  {!i.) — vrid! 

Rålen  vrides  långsamt  åt  den  angifna  sidan,  så  långt’ 
benens  och  fötternas  oförändrade  ställning  medgifver;: 
hufvudet  och  armarna  följa  kro])pens  rörelse  utan  att 
deltaga  i vridningen;  knäna  hållas  väl  sträckta  och 
skulderbladen  i orubbadt  läge  (fig.  .80;  term. -tig.  84). 


2.  Framåt — vrid! 

Öfverlifvot  vrides  långsamt  till  utg. 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  bålens  vrid- 
ling,  benämnas:  Vingslutvändst.  och  Str.  slutvändsf. 

Vanliga  ste  fel: 

att  icke  båda  fotterna  stå  fast  i marken: 
att  höfterna  för  mycket  deltaga  i rörelsen; 
att  knäna  icke  hållas  fullt  sträckta;  och 
att  hnlVudet  och  armarna  icke  bibehålla  oförändrad  ställ- 
tiing  till  kroppen. 


§ 23. 

Rörelsers  sammansättning. 

Sedan  de  i §§  17 — 20  och  22  anförda  ställningar  203. 
och  rörelser  hvar  för  sig  blifvit  noga  öfvade  med  tid- 
måttsräkning  (mom.  25),  bortlägges  denna,  hvarefter 
sammansättningar  kunna  enligt  ledarens  bestämmande 
verkställas  på  följande  sätt: 

a)  Oenom  att  samtidigt  rörelser  utföras  ined  olika 
kroppsdelar. 

Vid  dylik  sammansättning  af  rörelser  iakttages: 
att,  då  en  rörelse  med  en  kroppsdel  utföres  i ett 
tid  mått  samtidigt  med  att  en  rörelse  med  en  annan 
kroppsdel  äfveii  utföres  i ett,  rörelserna  skola  verk- 
ställas samtidigt,  t.  ex.  »höftfästc»  samtidigt  med  »fot- 
slutning» pä  kom;o-ord:  Fotter  slut,  höfter — fäst! 

att,  då  en  rörelse  med  en  kroppsdel  utföres  i ett  tid- 
mått  samtidigt  med  att  en  rörelse  med  cn  annan  kropi>s- 
del  utföres  i två,  den  rörelse,  som  sker  i ett  tidmått, 
skall  verkställas  samtidigt  med  andra  tidmättet  af  den 
rörelse,  som  utföres  i två,  t.  ex.  »fotflyttning  utåt»  sam- 
tidigt med  »armsträckning  uppåt»  på  kom:o-ord:  Vänster 
(Hf  fot  utåt,  armar  uppåt — str  är, kl  Eller:  »fotflytt- 
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ning  till  sida-)  samtidigt  incd  »nackfäste»  på  kom:o-ord : : 
Fotter  till  sida,  nacke — fäst!  o.  s.  v. 

aU.,  då  en  rörelse  med  en  kroppsdel  utföres  i två  tid- 
mått  samtidigt  med  att  en  rörelse  med  en  annan  kropps- 
del äfven  utföres  i två,  tidniåtten  i den  ena  kropps- - 
delens  rörelse  skola  verkställas  samtidigt  med  mot-- 
svarande  tidmått  i den  andra,  t.  ex.  »fotflyttning  till  i 
sida»  samtidigt  med  »armsträckning  uppåt»  påkom:o-ord: 
Fotter  till  sida,  armar  u]?påt — sträck! 

Anm.  Yid  ofvannäinucla  sätt  att  sammansätta  rörelserr 
l)ör,  för  så  vidt  icko  otydlighet  härigenom  uppstår,  vid  kom- 
mandoordens utsägande  lystringsorden  för  benrörelsen  utsägas - 
före  l3'’stringsorden  för  armrörelsen. 

b)  Genom  att  med  samma  eller  olika  kroppsdelar 
utföra  rörelser  i följd  (serier),  exempelvis: 

»Fotflyttning  (1 — 4)  [i  följd  1 — 4]»  på  kom:o-ord:. 
Fotflyttning  utåt — ett!  två!  tre!  fyra!  \_Fotflyttningi 
utåt,  vänster  och  höger  fot — ställ!^  »Armsträckningar- 
i följd»  påkom:o-ord:  Ärmar  upp>åt  och  nedåt — sträck!' 
Eller:  Armar  uppåt,  framåt,  utåt  och  nedåt — sträck!' 
0.  s.  v. 

»Fotflyttningar  samtidigt  med  armsträckniugar  i' 
följd»  på  kom:o-ord:  Fotflyttning  framåt  under  arm- 
sträckning uppåt  och  nedåt,  vänster  och  höger  fot  — 
ställ!  0.  s.  V. 

»Fotflyttningar  med  bäfning  på  tå  [i  följd  1 — 4 
(1 — 8)]»  på  kom:o-ord:  Fot  flyttning  franiåt  med  häf- 
ning  ]>å  tå,  vänster  (h.)  (r.  o.  h.)  fot — ställ!  o.  s.  v. 

Yid  dylik  sammansättning  af  rörelser  iakttages: 

att  växelsidiga  rörelser,  såvida  ej  annorlunda  be- 
falles,  börja  med  vänster  fot,  arm,  sida  o.  s v.  och 
att  därefter  samma  rörelse  utföi-es  med  högra  sidans 
fot,  arm  etc.; 

att  serierna  utföras  först  med  instruktörens  räk- 
ning, sedan  i följd  med  manskapets  höga  (hörbara)  och 


lutligeu  med  dess  tysta  räkning.  Vid  »armsträcknin- 
;ar  i följd»  räknar  manskapet  likväl  aldrig  högt; 
att  serierna  användas  med  måtta,  högst  åtta  tidmått 
följd,  och  icke  för  tidigt,  enär  rörelseformen  i så- 
ant  fall  lätt  går  förlorad. 

c)  Genom  att  så  liastigt  som  möjligt  sammaii- 
raga  två  till  riktningen  motsatta  rörelser^  t.  ex. 

Fotslutning  och  fotvridning»  på  kom:o-ord:  Fötter 
lut,  fötter—iit!  Detsamma — ett-två!  o.  s.  v. 


VI.  Rörelsesläkter. 


§ 24. 

Allmänna  bestämmelser. 

Rörelsesläktenia  äro  i allmänhet  indelade  i imder- 
afdeliiiiigar,  som  hvar  för  sig  äro  i det  närmaste  ord- 
nade i stegringsföljd,  så  att  rörelserna  inom  hvarje 
afdelning  stegvis  följa  hvarandra  efter  graden  af  an- 
strängning och  sammansättning. 


A.  Benrörelser. 

§ 25. 

Afledande  benrörelser. 


205 


206. 
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Rörelserna  i denna  iinderafdelning  äro  med  hänsyn 
till  deras  begränsade  verkan  de  viktigaste.  De  åstad- 
komma förutom  hvad  i mom.  165  angifvits  äfven  en 
afledande  och  på  hjärtverksamheten  lugnande  inverkan. 
Dessa  rörelser  användas  företrädesvis  i början  och 
slutet  af  en  gymnastisk  dagöfning  samt  i allmänhet 
efter  mera  ansträngande  rörelser;  i senare  fallet  ef- 
terföljas och  stundom  äfven  föregås  sådana  rörelser  af 
tecknet  -f-  (mom.  37). 

Till  denna  underafdelning  räknas  äfven  de  i § 10 
under  »förberedande  öfningar»  upiitagna  benrörelser. 

Sliilgåiigst.  Häfii.  pA  tå  111.  hftf.  (m.  iiekf.). 

Utg.  intages  enligt  mom.  150  ]»å  komio-ord: 


Fotter  slut,  höfter  (jiacke) — fäst!  Vänster  {H.)  fot 
^ramåt  \_bakåf\ — ställ! 

Efter  längre  öfning  kom:s: 

Fötter  slut,  vänster  (Ji!)  fot  framåt  [hakåt\  o. 
löftev  (nacke) — fäst! 

Rörelsen  ntföres  enligt  mom.  166  (tig.  31  a). 

Vanligaste  fel,  iitoiu  de  i mom.  166  upptagna: 

att  kroppstyngden  öfverföres  för  mycket  på  främre  foten. 

St.  (Gr.  st.)  Häfii.  på  tå  o.  2 Kii.-böjii.  in.  hftf.  208. 
m.  iickf.]. 

Utgångsställning  intages  och  rörelsen  ntföres  enl. 
nom.  171  (tig.  17). 

Efter  någon  öfning  ntföres  rörelsen  äfven  långsamt 
jämn  följd  på  kom;o-ord: 

IJäfning  jjå  tå  o.  knäböjning  i följd  [två  (tre) 
fyrd)  gånger  i följd~\ — börja! 

St.  Iiil.  till  fritt  hopp  (hftf).  209. 

Rörelsen  ntföres  pä  kom:o-ord: 

Inledning  till  hopp — ett!  två!  tre!  fyra! 

Verkställes  i likhet  med  '»St.  Häfn.  på  tå  o.  2 
S^n.-böjn.»  (mom.  171),  men  hvarje  särskild  del  af 
öreisen  sker  hastigt  och  med  bestämdt  uppehåll,  så 
tt  häfning  på  tå  sker  på  första  räkoeordet,  knäböj- 
ling  på  andra,  uppåtstiäckning  på  tredje  och  nedåt- 
änkning  på  fjärde. 

Efter  någon  öfning  ntföres  rörelsen  i följd  med 
nanskapets  höga  och  slutligen  tysta  räkning  på  kom:o- 
ird : 

Irdedning  till  hopp — kör! 

Verkställes  med  en  hastighet  af  80  — 110  tidmått  i 
ninuten. 

Anm.  Efter  någon  öfning  kan  rörelsen  äfven  utföras  i: 
inggr.  st.  utg. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  166  och  171. 

Mg.st.  Växel  Hiifvmlvridii.  in.  hftf.  (hastigt).  210. 

Utg.  intages  enligt  mom.  171. 
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Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Hufvudvridning — ett!  två!  tre!  fyra! 

Med  bibehållen  knäböjning  och  kroppen  i orubbad  i 
ställning  verkställes  -rörelsen  enligt  mom.  189. 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  i : Viuggr.  nigst.  utg. 

211  Viiigst.  Fotflyttn.  utåt  (framåt)  (bakutåt)  (bakåt)  i 
in.  häfn.  på  tå  (1 — 4)  [i  följd  1 — 4 (1 — 8)]. 

Sedan  utg.  intagits,  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord: 

Fotjiyttning  utåt  (^framåt^  (bahutut)  (bakåt)  m. . 
häjning  på  tå,  vänster  (h^)  fot — ett!  två!  tre!  fyra!' 

På  >'>etb'>  flyttas  foten  i angifven  riktning;  på  ■»två'» 
verkställes  hastig  häfiiing  på  tå;  på  »tre»  hastig,  meni 
tyst,  nedsäiikuing  och  på  »fyra»  flyttas  foten  tillbaka  i 
till  grimdställning. 

Sedan  rörelsen  utförts  'med  vänstra  (högra)  foten,. 
kom:s:  ^ 

Höger  (F.)  fot,  detsamma — ett!  . . fyra! 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  i följd  medi 
manskapets  höga  (tysta)  räkning  på  kom:o-ord: 

Fotfiyttning  utåt  (framåt)  (bakutåt)  (bakåt)  m. , 
liäfning  på  tå,  vänster  (h.)  (e.  o.  h.)  fot — ställ! 

Vanligaste  fel,  utom  de  vid  fotflyttningar  oeh  häfningar: 
på  tå  (mom.  147  och  16(i)  redan  anförda: 

att  kroppens  tyngd  vid  häfningen  på  tå  icke  är  lika  för- 
delad på  båda  benen. 


§ 20. 

Växelsidiga  benrörelser. 

212.  Det  utmärkande  för  rörelserna  i denna  uuderafdel-- 
ning  är,  att  under  ">liäfning  på  tå'>  oeh  'flcuäböjning» 
kroi)pstyng(leu  företrädesvis  iir  öfverförd  på  ena  benet. 
2P{.  Rång(a)st.  Häfn.  på  tå  o.Kii.-böJn.  in.liftf.  (in.nekf).- 
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Utg.  intages  enligt  mom.  147  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  utåt,  höfter — fästi 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  På  tå — häf!  (mom.  166). 

2.  Höger  ( F.)  knä — höj! 

Kncäna,  väl  ntåtförda,  böjas  långsamt,  till  dess  rät 
onkel  bildas  i högra  (vänstra)  knäleden;  bärunder 
ifverföres  kroppstyngden  genom  höfternas  förande  i 
•iktning  bakutåt  förnämligast  på  det  bakre  benet; 
vroppen  bibebålles  i lodrät  ställning  utan  att  vackla 
;fig.  32). 

3.  Uppåt — sträck  I 

Knäna  sträckas  långsamt,  bvarunder  kroppstyngden 
ifverföres  i den  framflyttade  fotens  fiktning,  så  att 
len  i »tåstående»  ställning  åter  är  lika  fördelad  på  båda 
)enen. 

4.  Nedåt — sänkl  (mom.  166). 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  långsamt  i jämn 
följd  på  koni;o-ord: 

Häfning  på  tå  och  knäböjning  i följd  \två  {tre) 
fj  ånger  i följd]— hör  ja! 

Vanligaste  fel: 

att  bakre  knäet  ej  tvingas  nog  utåt; 

att  främre  knäet  hålles  rakt,  böjes  för  mycket  eller 
föres  inåt; 

att  hälarna  under  knänas  böjning  sänkas;  och 

att  öfverlifvet  ej  bibehålies  i lodrät  ställning. 

Vilig-st.  Fotflyttii.  utåt  in.  liäfii.  på  tå  o.  Kn.-böjii.  214. 

(1  — 6)  (i  följd  1 — G).. 

Sedan  utg  intagits,  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord: 

Fotflgttning  utåt,  häfning  p)å  tå  o.  knäböjninq , 
vänster  (h.)  fot — ett!  två!  tre!  fyra!  fem!  sex! 

På  >eth  flyttas  foten  i angifven  riktning;  på 
verkställes  häfning  på  tå;  på  göres  knäböjning 
I enligt  näst  föregående  mom.;  på  ■>fyra»  sträckas  knäna; 
på  ■fenn  sker  nedåtsänkning  på  hiilarna,  och  ])å  '»sex» 
flyttas  foten  till  grundställning. 
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Senare  utföres  rörelsen  i följd  med  manskapets 
höga  (tysta)  räkning  på  kom:o-ord: 

Fotfli/itning  utåt^  liäfning  på  tå  o.  knäböjning^ 
vänster  (h.)  fot — ställ! 

215.  Viiigiitfall(a)st.  Häfn.  på  tå  m.  Kii.-böjn. 

Utg.  intages  enligt  mom.  152  på  kom:o-ord: 
Vänster  (//.)  fot  helt  utåt  [helt  bakutåt\  o.  höfter 
— fäst! 

t/ 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  (H.)  knä — böj! 

Med  kroppens  ställning  oförändrad  böjes  främre 
knäet  långsamt  genom  hälens  lyftning  från  marken; 
bakre  benet  bibehålies  härunder  väl  sträckt  med  foten 
fullt  stödd  mot  marken  (tig.  7a..  b). 

2.  Knä — sträck  ! 

Den  främre  fotens  häl  sänkes  åter  långsamttill  marken. 
Vanligaste  fel: 

att  främre  hälen  icke  lyftes  tillräckligt  högt;  och 
att  främre  knäet  föres  inät. 

21G.  Vingslututfallst.  Häfn.  på  tå  m.  Kn.-böjii. 

Utg.  intages  enligt  mom.  154  på  kom:o-ord: 

Fötter  slat,  höfter — fäst!  Vänster  {II.)  fot  helt 
framåt  \jielt  bakåt\ — ställ! 

.Efter  längre  öfning  kom:s: 

Fötter  slut,  vänster  {h.)  fot  helt  framåt  \_helt 
bakåt]  0.  höfter — fäst! 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  {H.)  knä — böj! 

2.  Knä — sträck! 

Verkställes  enligt  nästföregående  mom. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  215  anförda: 

att  bakro  foten  cj  bihehålles  i linie  mod  don  främre;  och 

ait  bakre  hälen  lämnar  marken. 

217.  Sidmotspjärnst.  Häfn.  på  tå  o.  Kn.-böjn.  (Ribb- 
stol,  l)om  el.  dyl.) 

Manska])ct  ui)i)ställes  omkring  en  fotlängd  fran  och 
med  vänstra  (liögra)  sidan  vänd  mot  redskapet. 


91 


Ut  g.  ang. 

Den  Yäustra  (högra)  handen  stödes  mot  eller  fattar 
in  redskapet  vid  höfthöjd  eller  något  därunder;  det 
lögra  (vänstra)  benet  lyftes  med  rakt  knä  och  sträckt 
Tist  rätt  framåt,  så  högt  kroppens  orubbade  ställning 
öfrigt  medgifver  (term.-fig.  58). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  På  tå — häfl 

På  det  stödjande  benet  verkställes  häfning  på  tå 
fig.  33). 

2.  Vänster  {H.)  knä — höj! 

Med  kroppen  i lodrät  ställning  böjes  det  stöd- 
ande benets  knä  långsamt,  till  dess  rät  vinkel  bildas 
knäleden  (fig,  34). 

3.  Knä — strcick  ! 

Det  stödjande  benets  knä  sträckes  långsamt. 

4.  Nedåt — sänkt 

Det  stödjande  benets  häl  sänkes  långsamt  till 
narken. 

5.  Ställning! 

Vanligaste  fel: 

att  det  framförda  benet  ej  hålles  nog  högt,  i synnerhet  då 
det  stödjande  benets  knä  sträckes; 

att  fotspetsen  på  det  npplyftade  benet  icke  föres  nog 
utåt; 

att  kroppen  fälles  framåt  eller  bakåt;  och 

att  vid  knäets  sträckning  den  stödjande  handen  för 
mycket  medverkar. 


§ 27. 

Benrörelser  med  knäböjning  utan  föregången 

häfning  på  tå. 

Tåstödj.  Kn.-böjn.  m.  hftf. 

Utg.  ang.  — Med  öfvade  koims: 

UtgångsstäUning — ställ ! 


218. 
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Genom  att  höfterna  föras  något  åt  höger  (vänster), 
öfverföres  kroppstyngden  helt  och  hållet  på  högra 
(vänstra)  benet,  samtidigt  härmed  flyttas  vänstra  (högra) 
foten  rätt  bakåt  och  nedsättes  med  sträckt  vrist,  sä 
att  endast  fotspetsen  stöder  mot  marken;  kroppens 
ställning  i öfrigt  oförändrad  och  båda  knäna  raka  (fig. 
35  a;  term.-fig.  91). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Knä — höj! 

Med  kroppen  i lodrät  ställning  och  med  kropps- 
tyngden på  främre  benet  böjes  främre  knäet  långsamt 
och  väl  utåtfördt,  till  dess  rät  vinkel  bildas  i knäle- 
den; bakre  knäet  hålles  härunder  rakt,  och  den  flyttade 
fotens  häl  sänkes  mot  marken  endast  så  mycket,  som 
erfordras  för  att  erhålla  böjningen  i främre  knäet 
(fig.  35  b). 

2.  Knä — sträck! 

Med  kroppen  i lodrät  ställning  sträckes  främre  knäet 
långsamt  till  utg. 

Anm.  Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  äfven  i:  Str. 
(Hvil)tåstödj.  utg. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  vacklar; 

att  höfterna  föras  bakåt  och  öfverlifvet  framåt; 

att  öfverlifvet  lutar  åt  ena  eller  andra  sidan; 

att  främre  knäet  ej  föres  nog  utåt; 

att  hakre  knäet  böjes;  och 

att  den  stödjande  fotens  häl  ej  sänkes  rätt  bakåt. 

219.  Vriststödj.  Kii.-böjii.  m.  liftf.  (Bom,  ribbstol,  bänk 
el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  omkring  två  fotlängder  från 
och  med  ryggen  vänd  mot  redskapet. 

Utcf.  ang. 

Ställningen  intages  i likhet  med  med 

den  skillnad,  att  vänstra  (högra)  knäet  böjes  och  vri- 
sten  stödjes  i höjd  med  knäet  på  det  bakom  varande 
re<lskapet  (fig.  3G  a;  term.-fig.  92). 


j Rörelsen  kommenderas  ocli  iittöres  i öfverensstilm- 

j.  melse  med  föreslaifterna  i föregående  mom.  (fig.  36 a.. b.) 

i Anm.  Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  äfven  i;  Str. 
(Hril)Triststodj.  atg. 

i Vanligaste  fel: 

I att  kroppen  vacklar; 

att  höfterna  ej  föras  nog  framåt;  och 

; att  främre  knäet  ej  föres  tillräckligt  utåt. 

Räckspjärnst.  Kn.-böju.  220 

Utg.  ang. 

Genom  att  höfterna  föras  något  åt  höger  (vänster), 

Söfverföres  kroppstyngden  helt  och  hållet  på  högra 
(vänstra)  benet;  härunder  lyftes  vänstra  (högra)  benet 
med  rakt  knä  och  sträckt  fotled  rätt  framåt,  så  högt 
kroppens  oförändrade  ställning  medgifver;  samtidigt 
härmed  lyftas  armarna  till  »räckstående»  ställning  enligt 
mom.  159. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

7.  Höger  {V.)  knä — höj! 

Med  kroppen  i lodrät  ställning  böjes  det  stödjande 
benets  knä,  till  dess  rät  vinkel  bildas  i knäleden. 

2.  Knä — s trär  k / 

Anm.  Innan  större  färdighet  är  vunnen,  må  det  stöd- 
jande benets  knä  äfven  i ntgångsställningen  hållas  något 
höjdt.  — Efter  någon  öfning  utföres  rörelsen,  genom  att  det 
stödjande  benets  knä  böjes  så  mycket  som  möjligt,  hvarvid 
fordran  på  bålens  lodräta  hållning  eftergifves  (fig.  87). 

Vanligaste  fel,  utom  här  ofvan  i denna  underaf delning 
anförda: 

att  bröstets  öfre  del  sammanpressas;  och 
att  det  lyftade  benet  ej  hålles  nog  högt,  i synnerhet  då 
det  stödjande  benets  knä  sträckes. 

Till  deuiia  underafdelning  räknas  utom  här  ofvan  221. 
i mom.  218 — 220  upptagna  rörelser  äfven:  •»förbere- 
dande öfningar  till  gardställning»  samt  »förflytt- 
ningar i rnarscldtnien». 

Dessa  öfningar  kommenderas  och  utföras  enligt  gäl- 
lande fäktreglernenten  för  arméen  och  flottan. 
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§ 28. 

V adspänningar . 

222.  Rörelserna  i denna  unclerafdelning  åstadkomma  rör- 
lighet och  spänstighet  i fotlederna  jämte  en  stark  tänj-- 
ning  på  benens  böjsidor;  de  underlätta  härigenom  såi 
väl  reglementerade  vändningar  som  knänas  sträckning.. 

223.  St.  Täxel  tålyftii.  (hftf.). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord : 

Vä.vel  tålyftning — kör! 

Med  bibehållande  af  hälen  i marken  och  kroppens - 
ställning  orubbad  lyftes  vänstra  fotbladet  så  högt  sonii 
möjligt,  hvarefter  det  åter  nedsättes  med  en  tryckning: 
mot  marken;  omedelbart  härefter  lyftes  och  nedsättes- 
högra  fotbladet  på  enahanda  sätt  o.  s.  v. 

Rörelsen  utföres  med  en  hastighet  af  omkring  70' 
tålyftningar  i minuten. 

Rörelsen  upphör  på  befallningen: 

Stopp  ! 

Vanligaste  fel: 

att  fotbladet  ej  lyftes  nog  högt; 

att  vid  fotbladets  upplyftande  knäna  böjas  och  sätet 
föres  bakåt; 

att  kroppen  i öfrigt  ej  hålles  i orubbad  ställning:  och 

att  rörelsen  ej  fortgår  i jämn  takt. 

224.  Motst.  Vadspäimiiig-. 

Manskapet  uppställes  två  fotlängder  från  en  ribb- 
stol  med  ansiktet  midt  för  en  beslagsribba. 

Utg.  ang. 

Med  ett  afständ  dem  emellan  motsvarande  ax- 
larnas bredd,  fatta  händerna  om  ribban,  som  är  i 
höjd  med  axlarna;  vänstra  (högra)  foten  fraiuHyttas- 
och  nedsättes  med  hillen  mot  mai‘ken  och  fotbladet 
u])pstödt  mot  beslagsribban  [lig.  38  A (a)]. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

J.  Vadsp)änning — ett!  två! 


I‘ii  -»etU  föres  kroppen,  genom  armarnas  böjning 
ich  bakre  hälens  lyftning,  så  nära  intill  redskapet  som 
nöjligt  [fig.  38  A (b)];  på  Uvå»  återtages  utg. ; på 
öres  kroppen  på  ofvan  beskrifna  sätt  ånyo  intill  red- 
kapet  0.  s.  v. 


2.  JBytom — ställ!  o.  s.  v. 


Vanligaste  fel: 

att  höfterna  icke  föras  nog  framåt; 

att  fotspetsen  icke  stödes  tillräckligt  högt;  och 

att  det  nppstödda  benets  knä  böjes. 


Motst.  Tå-  0.  li.älömsii. 

Manskapet  uppställes  mot  och  omkring  en  fotlängd 
rån  en  ribbstol,  vägg,  bom  eller  annat  lämpligt 
edskap. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord : 

Fatta! 

Händerna  anläggas,  med  ett  afstånd  dem  emellan 
iiotsvarande  axlarnas  bredd,  på  redskapet  i höjd  med 
xlarna. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Tå-  och  liälömsning — ett!  två! 

På  -^eth  göres  häfning  på  tå;  på  Uvå»  sker  ned- 
änkning  på  hälarna  och  fotspetsarnas  upplyftande  så 
ångt  kroppens  oförändrade  ställning  medgifver;  på 
;öres  ånyo  häfning  på  tå  o.  s.  v. 

Efter  någon  öfning  utföres  rörelsen  rytmiskt  på 
com:o-ord: 

7.  Tå-  och  liälömsning — kör! 

2.  Stopp ! 

Änm.  Stödja  händerna  i utg.  mot  en  ril)bstol  eller  bom, 
ätta  de  med  öfvcrgrepp;  stödja  de  mot  en  vägg,  anläggas 
ländernas  flatsidor  mot  densamma  med  fingerspetsarna  vända 
11  ot  h varandra. 

Användes  lefvande  stöd,  göres  »luckbctäckning»  med  ett 
teg,  och  därefter  kom:s: 

Andra  {Första)  öfver  axel  stöd — ställ! 

Händerna,  med  fingrarna  raka  och  slutna,  anläggas  lätt 
)å  fram  förståendes  axlar. 


Vanligaste  fel: 
att  knäna  böjas;  ocb 

att  höfterna  nnder  »häfningen  pä  tå»  föras  framåt  och,i., 
under  fotspetsarnas  lyftande,  bakåt. 

226.  Str.  motg*åiig-st.  R.-l)öjii.  framåt  (framåt  o.  nedåt)! 
m.  fotspetseii  uppstödd.  (Bom,  bänk  el.  dyl.)  ^ 

Manskapet  uppställes  mot  och  på  två  fotlängderS' 
afstånd  från  redskai)et. 

Utcf.  ang. 

Armarna  sträckas  uppåt,  och  vänstra  (högra)  foten 
framflyttas  och  nedsättes  med  hälen  mot  marken  och 
fotbladet  uppstödt  mot  en  sänkt  bom,  eller  ock  stödes' 
hälen  på  en  bänk  el.  dyl.  [flg.  38  B (a)]. 

Rörelsen  [flg.  38  B (a . . c)]  utföres  på  kom:o-ord:: 
Framåt  (^Framåt-nedål) — böj!  Uppåt — sträck!! 
Bytoni — ställ!  o.  s.  v. 


§ 29. 

Benrörelser,  i hvilka  knäna  böjas  öfver  rät 

vinkel. 

227.  Yingst.(Motst.)Häfn.  på  tå  o.  2 Kii.-l>öjii.  till  iiigsitt.. 

Sedan  »vingnigstående»  ställning  intagits  enligt  mom. 
171,  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord: 

1.  Till  nig  sitta.}!  de.,  knäna — höj! 

Knänas  böjning  fortsätter  så  långt  som  möjligt,, 
hvarunder  kroppen  bibehålies  i lodrät  ställning  (term.-*( 
flg.  49). 

2.  Uppåt — sträck!  o.  s.  v. 

I början  och  innan  tillräcklig  färdighet  är  vunnen,, 
verkställes  rörelsen  i -i>  motstå  end  utg.  med  stöd  mot 
redskap  (bom,  ribhstol  el.  dyl.)  eller  med  kedjestöd.  An- 
vändes redskap  som  stöd,  kom:s  före  den  migståendes 
ställningens  intagande: 

Fatta! 

Användes  lefvande  stöd  kom:s: 

K €( Ij a , .V t öd — ställ ! 
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I Yerkstiilles,  sedan  »andra»  (»första»)  efter  luck- 
■läckning  gjort  lielomvändning,  genom  att  »första»  och 
ftdra»  fatta  hvarandras  händer  på  sätt  fig.  39  utvisar. 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
11  nas  yingnfgsitt  och  Motnigsitt. 

Ai\m.  Rörelsen  utföres  äfven  från  »stående»  grundställning. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  vacklar  ocli  lutar  framåt;  ocli 

att  hälarna  skiljas  för  mycket. 

Motspjäriist.  Häfn.  på  tå  o.  Kn.-höjn,  till  rät  vinkel  228 
till  iiigsitt. 

Manskapet  uppställes  mot  och  omkring  en  fotlängd 
.11  en  till  höfthöj d uppsatt  bom  el.  dyl. 

Utg.  ang.  — För  mera  öfvade  kom:s; 

U t g å n g SS  tä  Ilning — ställ ! 

Iländerna,  med  ett  afstånd  dem  emellan  mots va- 
nde axlarnas  bredd,  anläggas  lätt  på  redskapet  och 
ustra  (högra)  benet  lyftes  med  rakt  knä  och  sträckt 
:led  rätt  framåt,  så  högt  kroppens  orubbade  ställning 
?dgifver. 

Användas  lefvande  stöd,  göres,  efter  verkställd  in- 
Ining  till  tvä,  först  »luckbetäckning»  med  ett  steg; 
refter  kom:s: 

/.  Första  {Andra)  helt — oin! 

2.  Kedja  stöd — ställ! 

Verkställes  enligt  mom.  227  (fig.  39). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Få  tå — luifl 

2.  Höger  ( V.)  him  — höj! 

Knäet  böjes,  till  dess  rät  vinkel  bildas  i knäleden. 

3.  Till  nigsittande,  knä — höj! 

Knäets  böjning  fortsättes  så  långt  som  möjligt, 
varunder  kroppen  bibebåller  sin  lodräta  ställning. 

4.  Kn  ä — s trä  c k ! 

5 . Nedå  t — sänk ! 

(J.  Byt  om — ställ! 

ITandholc  i (jymncistik. 
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Vänstra  (liögra)  foten  föres  till  grundställning  och 
den  högra  (vänstra)  till  »spjärnstående».  Händernas 
fattning  och  kroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad 

0.  s.  V. 

Vanligaste,  fel,  utom  de  i mom.  220  vid  -iväckspjärnst.^ 
anförda : 

att  fotspetsen  på  det  framförda  henet  icke  föres  nog  utåt; 
att  kroppen  lutar  framåt;  och 

att  vid  knäets  sträckning  armarna  för  mjmket  medverka. 

§ 30. 

Benrörelser  i sträckstående  ställningar  utan  och 
i förening  med  armrörelser. 

229.  Häfiiiiig  på  tå  A^erkställes  från  följande  ntgångsställ- 
ningar: 

a)  Str.st.  (fig.  16  c). 

Kom:o-ord:  enligt  mom.  160  eller  176. 

b)  Str.sliitst,  (fig.  40  b). 

Kom:o-ord: 

Fötter  slut,  armar  uppåt — sträck! 

c)  Str.gr.st.  (fig.  27  a). 

Korn:o-ord: 

Fötter  till  sida,  armar  uppåt — sträck! 

d)  Str.gåiig’(a)st. 

Kom:o-ord : 

Vänster  {H.)  fot  utåt  {hakutåt),  armar  uppåt 
— sträck. 

e)  Str.g’åug-(b)st. 

Kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  framåt  (bakåt),  armar  uppåt 
— sträck ! 

f)  Str.  sliitgåugst.  (fig.  31  b). 

Kom:o-ord: 

Fötter  slut,  vänster  (//.)  fot  framåt  (bakåt)  o. 
armar  2ipj>åt — sträck ! 
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Sedan  någon  af  ofvanståcnde  iitgångsställningar  in- 
tagits, sker  '»häfning  på  tå>y  enligt  mom.  166. 

Fotombyte  i förening  med  armsträckning  utföres  230. 
från  de  i nästföregående  mom.  under  d,  e och  f upp- 
tagna ställningar  i början  efter  instruktörens  räkning  på 
kom:o-ord : 

Armsträcknincf  o.  fotornhyte  — ett ! två! 

På  ^eih  göres  hastig  armböjning,  och  den  flyttade 
foten  sättes  med  ställningssteg  intill  den  stillastående; 
på  >'>tcå»  sträckas  armarna  åter  hastigt,  och  den  andra 
foten  flyttas  till  sin  plats  i »gångstående»  ställning. 

Efter  någon  öfning  verkställes  »fotornhyte  i för- 
ening med  arrnsträckuing»  på  kom:o-ord: 

Med  armsträckning ^ fötter  byt  om — ställ! 

Yerkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  151  och  203  punkt  a. 

Häfn.  på  tå  o.  2 Kii.-böjii.  verkställes  från  följande  231. 
Iitgångsställningar : 

a)  Str.st. 

b)  Str.gr.st.  (fig.  41a;  med  gevär:  fig.  43  a). 

c)  Str.gåiig(a)st. 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom.  229,  punkt  a,  c 
och  d,  verkställes  »häfning  på  tå  och  knäböjning»  enligt 
mom.  171  (fig.  41  a)  och  213  (med  gevär:  fig.  44). 

Efter  längre  öfning  utföras  dessa  rörelser  äfven 
långsamt,  i jämn  följd  på  kom:o-ord: 

Häfning  på  tå  o.  knähöjning  i följd,  [två  (tre) 
gå/nger  i fi)ljd\  — börja! 

Anm.  1.  Då  fotombyte  i förening  ined  arnistriickniiig  utföres 
i >Str.  gång(a)st.«,  verkställes  det  enligt  föreskrifterna  i näst- 
föregående inoni. 

Anm.  2.  De  i detta  mom.  upptagna  rörelser  utföras  äf- 
•ven  med  gevär  (tyngder).  Utg.  intages  då  från  ställning 
»med  för  fot  (1  handen)  gevär»  på  kom:o-ord; 

1.  Med  båda  händer  fatta — gevär! 

Högra  handen  för  upp  geväret  midt  för  lifvet  i vågrätt 
läge  med  pipan  vänd  mot  kroppen,  kolfven  till  höger  och 
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liögra  lianden  midt  för  bröstgropcii,  liärefter  fattar  vänstra 
handen  nicd  fnllt  tag  tätt  intill  den  högra,  som  därefter  med 
fullt  tag  fattar  om  kolfhalsen;  öfverarmarna  lodrätt  intill 
lifvet  och  underarmarna  i rät  vinkel  mot  desamma;  handle- 
derna raka  och  knogarna  vända  uppåt  (fig.  42  a). 

3.  Armar  uppåt  {Fotter  till  sida,  armar  uppåt)  {Vänster 
{H.)  fot  utåt,  armar  uppåt) — sträck! 

Verkställes,  som  ofvan  angifvits,  med  den  skillnad,  att  vid 
armarnas  höjning  uppåt  geväret  lyftes  af  håda  händerna  upp- 
i höjd  med  axlarna  och  vändes  så,  att  läskstångssidan  kom- 
mer uppåt  (fig.  42  h),  samt  att  vid  armarnas  sträckning  uppåt 
geväret  föres  i kroppens  förlängning  (fig.  43  a). 

^ Ställning  »mcrZ  håda  händer  fatta  gevär-»  återtages  ]>å 

kom:o-ord; 

Ställning ! 

Ställning  »med  för  fot  {i  handen)  återtages  från 

ställning  »med  håda.  Juinder  fatta  gevär»  på  kom:o-ord: 

För  fot  {i  handen)— gevär ! 

Verkställes  på  enklaste  sätt. 

232.  St.  Häfii.  på  tå  iiiuler  2 A.-strii.  uppåt  o.  iicdåt  (1 — 4) 

(i  följd  1 — 4). 

Rörelsen  sker  i början  efter  instruktörens  räkning 
på  kom:o-ord; 

Hö  f ning  på  tå  under  ar  inströ  ckning  uppåt  o. 
nedåt — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  -»ett»  göres  armböjning  uppåt,  på  arm- 

sträckning upi)åt  och  hastig  häfning  på  tå,  pä 
armböjning  nedåt  och  på  -»fyra>^  arinsträckning  nedåt 
samtidigt  med  hälarnas  hastiga  men  tysta  sänkning 
mot  marken. 

Efter  längre  öfning  ntföres  rörelsen  i följd,  på 
kom;o-ord: 

ITöfning  på  tå.  under  arniströckning  uppåt  o. 
nedåt — kör! 

233.  Fotflyttiiing  utåt  (framåt)  (bakutåt)  (bakåt)  o. 

häfn.  på  tå  under  armstrilckuiiig  uppåt  och  nedåt  (1  4) 

[i  följd  1 — 4 (1 — 8)]. 

Rörelsen  sker  i början  efter  instruktörens  räkning 
på  kom:o-ord: 
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Fotflyttniug  utåt  {framåt)  {bak utåt)  {bakåt)  o. 
häfniug  på  tå  under  armsträckning  uppåt  o.  nedåt^ 
vänster  {h.)  fot — ett!  tvål  tre!  fyra! 

På  >^eth  göres  armböjiiing  uppåt  och  fotflyttuing  i 
augifven  riktning;  på  Uvå»  armsträckniug  nppåt  och 
hastig  häfniug  på  tå;  på  Ure»  armhöjniug  nedåt  och 
hälarnas  hastiga  men  tysta  sänkning  mot  marken  samt 
på  yfyra»  armsträckuing  nedåt  och  fotens  flyttning  till- 
haka till  grundställning. 

Efter  längre  öfiiiug  utföres  rörelsen  i följd  })å 
kom;o-ord: 

Fotjiyttning  utåt  {framåt)  {bakutåt)  {bakåt)  o.  bäf- 
ning  på  tå  under  armsträckning  uppåt  o.  nedåt^ 
vänster  {h.)  {v.  o.  li.)  fot — ställ! 

Böjtåst.  2 Kii.-böjii.  uiuler  2 A.-strii.  uppåt  (utåt)  234. 

[hastigt]. 


Utg.  intages  pa  kom:o-ord: 

Armar  uppåt — höj!  På  tå — ) 

Rörelsen  sker  på  kom:-ord: 

Knäböjning  under  armsträckning  uppåt  {utåt)- 
ett!  två! 


På  >^etb>  göras  armsträckning  uppåt  (utåt)  och  hastig 
knäböjning,  till  dess  rät  vinkel  bildas  i knäleden,  och 
på  »a'å»  armböjning  nedåt  och  hastig  knästräckning 
till  »böjtåstående»  utg.,  på  >'>etb'>  göras  ånyo  armsträckniug 
och  knäböjning  o.  s.  v. 

Rörelsen  inledes  långsamt. 

Böjgr.  tåst.  2 Kii.-böjii.  under  2 A.-strn.  uppåt  235. 
(utåt)  [hastigt]. 


Utg.  intages  ])å 
Armar  uppåt 
—häf! 


kom:o-ord : 

böj-,  fötter  till  sida — ställ! 


På  tå 


Rörelsen  inledes  och  utföres  enligt  nästföregående 
mom. 

St.  Häfii.  på  tå  0.  2 Kn.-bujn.  under  2 A.-strn.  23t>. 
uppåt  (utåt)  0.  nedåt  (1 — 1)  (i  följd  1 — 4)  [hastigt]. 


Rörelsen  iitföres  ^ början  efter  instruktörens  räkning 
pä  kom;o-ord: 

Häfning  på  tå  o.  knäböjning  under  armsträck- 
ning  vp>påt  (utåt)  o.  nedåt  — ett!  tvål  tre!  fyra! 

På  y>etU  göras  armböjning  uppåt  och  hastig  häfning 
på  tå;  på  armsträckning  uppåt  (utåt)  och  hastig 

knäböjning  till  rät  vinkel;  på  Ure-»  armböjning  nedåt 
och  hastig  knästräckning  till  »höjtåstående»  ställning; 
på  i>fyra->'>  armsträckniug  nedåt  under  hälarnas  hastiga 
men  tysta  sänkning  mot  marken. 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  i följd  på 
kom  :o- ord: 

Häfning  på  tå  o.  knäböjning  under  armsträck- 
ning uppåt  {utåk)  0.  nedåt — kör! 

237.  St.  Inl.  till  fritt  hopp  under  2 A.-lyftii.  utåt-uppåt 
0.  säiikii.  utåt-iiedåt  (1 — 4)  (i  följd  1 — 4)  [hastigt]. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord : 

Inledning  till  hopp  under  armlyftning  utåt-uppåt, 
sänkning  utåt-nedåt — ett!  två!  tre!  fyra! 

Rörelsen  utföres  enligt  nästföregående  mom.  med 
den  skillnad,  att  på  y^eth  lyftas  armarna  hastigt  till  »famn- 
stående»  ställning;  på  »i^rå»  till  »sträckstående» ; på  »^m> 
sänkas  de  till  »famnstående»  med  det  Hata  af  händerna 
vändt  uppåt,  och  pä  >\fyiun  föras  de  hastigt  till  grimd- 
ställning. 

Senare  utföres  rörelsen  i följd  på  kom:o-ord: 

Inledning  till  hopp  under  armlyftning  utåt-uppåt , 
sänkning  utåt-nedåt — kör ! 

238  St.  Fotflyttii.  utåt  (hakutåt),  häfu.  på  tå  o.  2 Ku.-böjii. 
uudcr  2 A.-strii.  uppåt  o.  ucdåt  (1  — G)  (i  följd  1 — G). 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  i)å  kom:o-ord; 

Fotjiyttning  utåt  (bak utåt),  häfning  på  tå,  o.  knä- 
böjning under  armsträckning  uppåt  och  nedåt,  vänster 
(h.)  fot — ett!  två!  tre!  fyra!  fem!  sex! 

På  ^ett»  göras  armböjning  uppåt  och  fottlyttning 
i angifven  riktning;  på  »^eå»  armsträckning  uppåt  och 
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i> hastig  häfuing  på  tå;  på  >'>tre>'>  och  böjes  och  sträckes 

^'högra  (vänstra)  knäet  enligt  föreskrifterna  i mom.  213; 
i på  »fem-»  göres  arinböjning  nedåt  under  hälarnas  hastiga, 
Énieii  tysta  sänkning  mot  marken;  på  »sex»  sträckas  ar- 
i marna  nedåt,  och  foten  flyttas  tillbaka  till  grundställning. 

I Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  i följd  på 
ikom:o-ord: 

IFotflyUiiing  utåt  (bakutåt),  häfning  på  tå  o.  knä- 
\böjninq  under  armsträckninq  uppåt  o.  nedåt,  vänster 
;((A.)  fot — ställ! 

Nigsitt.  2 A.-strn.  iippåt^  utåt  o.  uppåt  (utåt,  uppåt  239. 
Lo.  utåt). 

I Utg.  intages  enligt  mom.  227  anm. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Armar  uppåt,  utåt  o. uppåt — sträck!  (Ärmar  utåt, 
\appåt  0.  utåt — sträck!) 

Med  kroppen  i orubbad  ställning  utföras  armsträck- 
ningarna  i följd  (mom.  175  och  176;  fig.  45  a . . c). 

Sti*.  gr.  iiigst.  2 A.-strn,  uppåt.  240. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fötter  till  sida,  armar  uppåt — sträck!  På  tå — 
"liäf!  Knäna — böj  ! 

Rörelsen  utföres  på  kora:o-ord: 

Armsträckning  uppåt — ett!  två! 

På  »ett»  göres  armböjning  nedåt  och  på  »två»  arm- 
.sträckning  uppåt;  på  »ett»  göres  ånyo  armböjning  o.  s.  v. 

(fig.  41  a). 

Amn.  Utföres  rörelsen  med  (tyngder),  intages  utg. 

Ifrån  ställning  ^ med  för  fot  (i  handen)  gevär-»  enligt  mom.  231 

fanm.  2.  Rörelsen  utföres,  som  ofvan  angifvits,  med  den  skillnad, 
att  vid  »armböjningen  nedåt»  armarna  böjas  med  armbågarna  väl 
utåtförda,  till  dess  geväret  nästan  vidrör  hjässan  (fig.  44  a . . b). 

Str.  (Famn)  gr.  iiigst.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt  o.  241. 
utåt  (uppåt,  utåt  0.  uppåt). 

( Utg.  intages  enligt  mom.  240. 

( Rörelsen  sker  på  kom:o-ord; 
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Armar  utåt^  upjjut  o.  utåt — sträck!  {Armar  upp- 
åt, utåt  0.  uppåt — sträck!) 

Med  kroppen  i orubbad  ställning  utföras  armsträck^ 
ningarna  i följd  (mom.  175  och  176). 

Vanligaste  fel:  desamma  som  yid  arm-  ocli  benrörelsen 
äro  omnämnda  (mom.  171  och  175).  ' 

B.  Spännböjande  rörelser. 

§ 31. 

Allmänna  bestämmelser. 

242.  Spännböjande  rörelser  utöfva  i allmänhet  en  starlt 
och  någorlunda  jämnt  fördelad  inverkan  på  iiästaii 
hela  kroppen;  förutom  hvad  i mom.  194  för  bålrö' 
relser  angifvits  åstadkomma  de  en  stark  förkortniii|ij 
af  ryggens  muskler  samt  en  tänjning  och  spänning  a; 
muskulaturen  på  kroppens  framsida;  därjämte  utöfwi 
de  ett  starkt  kärltryck,  i synnerhet  på  bukens  stor.; 
kärlstammar. 

243.  Spännböjande  rörelser,  jämte  de  i tredje  underalt 
delningen  af  denna  rörelsesläkt  upptagna  ryggböjninga 
bakåt,  böra  i regel  åtföljas  af:  »Sfr.  {Str.  gr.)  st.  R.-höji 
framåt  o.  nedåt»  (fig.  28). 

244.  Den  spännböjande  ställningen  liknar  den  i moii 
195  beskrifna  »str äckbåg stående»  med  den  skillnad,  af 
händerna  äro  stödda  och  att  jämte  bålens  böjniii 
äfven  ingår  en  fällning  af  kroppen  bakåt,  så  at; 
kroppstyngden  till  en  del  äfven  nppbärés  af  armarm. 

245.  Spännböjande  rörelser  stegras,  dels  genom  att  fö'  i 
ternas  vågräta  afstånd  från  stödet  ökas  från  en  till  oii. 
kring  tre  fotlängder,  dels  äfven  genom  starkare  böjnir  i 
och  fällning  af  kroppen.  Den  kraftigaste  verkan  f 
rörelserna  n])])uås,  då  armarna  äro  ungefiir  i vå.<. 
planet. 
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De  i mom.  248 — 250  upptagna  rörelser  skola  i 
början  utföras  så,  att  stödet  för  händerna  anbringas 
så  högt  som  möjligt  och  Ixijes  ryggen  endast  lindrigt; 
först  då  manskapet  i deima  ställning  äger  förmåga 
att  högt  uppbära  öfre  delen  af  bröstet,  ökas  småningom 
fölternas  afstånd  från  redskapet  och  ryggens  böjning 
bakåt  (term.-fig.  86  a och  b). 

Denna  rörelsesläkt  är  indelad  i tre  underafdel-  247. 
ningar,  af  hvilka  den  sista  omfattar  rörelser,  som 
egentligen  icke  äro  spännböjningar,  men  här  upptagits 
till  följd  däraf,  att  de  till  sin  verkan  stå  denna  rö- 
relsesläkt närmast. 


§ 32. 

Spännböjningar  vid  fasta  stöd. 

(Eibhstol,  vägg,  hom  el.  dyl.) 

Späiinböj.  iitg. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  en  fotlängd 
från  redskapet  med  ryggen  vänd  mot  detsamma,  in- 
tages utg.  på  kom;o-ord; 

1.  Armar  uppåt — sträck! 

2.  Bakåt — höj! 

Bålen  böjes  långsamt  bakåt,  till  dess  fingrcyna 
stöda  mot  redskapet;  härunder  fälles  kroppen  något 
bakåt,  så  att  kroppstyngden  till  en  del  kommer  att 
uppbäras  af  armarna;  knäna  bibehållas  raka;  hulvud 
och  armar  föras  starkt  bakåt  i förlängningen  at  den 
båge,  som  uppkommer  genom  ryggens  böjning  bakåt; 
blicken  riktas  rätt  uppåt  (fig.  46;  term.-fig.  86). 

Rörelsen  för  ställningens  intagande  benämnes:  Spänn- 
böjning  (Spännböjn.). 

Grundställning  återtages  ])å  kom;o-ord: 

/.  Uppåt — sträck! 
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»Sträckstående»  ställuing  återtages  utau  att  hufvudets 
eller  armarnas  ställning  till  kroppen  härunder  för- 
ändras; härvid  iakttages,  att  båda  händerna  samtidigt 
lämna  redskapet  genom  att  mot  detsamma  verkställa 
en  lätt  tryckning. 

2.  Ärmar  nedåt — sträck! 

Anm.  Efter  någon  öfning  ökas  småningom  fotternas  af- 
ståud  från  redskapet. 

Vanligaste  fel,  ntom  de  i mom.  195  vid  ^Str.  hågst.-> 
anförda : 

att  liufvud  ocli  armar  icke  föras  nog  bakåt; 
att  öfre  delen  af  bröstet  säukes; 
att  höfterna  föras  framåt; 
att  kroppen  icke  fälles  bakåt: 
att  böjningen  i länden  göres  för  stor;  och 
att  armarna  icke  äro  fnllt  sträckta  med  händernas  tiat- 
sidor  vända  mot  hvarandra. 

249.  Späniihöj.  Häfii.  på  tå. 

Utg.  intages  enligt  mom.  248  på  koni:o-ord: 

1.  Armar  vi)påt — sträck! 

2.  Bakåt — höj! 

3.  Fatta! 

Händerna  fatta  underifrån  med  fullt  tag  om  ribban, 
som  är  närmast  under  den,  på  hvilken  pekfingrarna 
äro  stödda. 

Rörelsen  sker  pä  kom:o-ord: 

/.  På  tå — häf! 

Med  armarna  och  knäna  sträckta  höjes  kroppen  lång- 
samt, så  högt  den  genom  hälarnas  Ivftning  kan  komma 
(fig.  47). 

2.  Nedåt — sänk! 

Hälarna  sänkas  långsamt  ned  mot  marken. 

Efter  någon  öfning  verkställes  rörelsen  efter  räk- 
ning på  kom:o-ord: 

Häfning  tå — ett!  tcå!  o.  s.  v. 

Anm.  A^id  denna  och  nästföljande  rörelse  intages  ut- 
gångsställniugcn  äfven  utan  händernas  fattning. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  IGG  och  248  anförda: 
att  vid  händernas  fattning  icke  handlederna  föras  uppåt. 
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Gr.  späniiböj.  Häfu.  på  tå.  250. 

Verkställes  enligt  näst  föregående  mom.  med  den 
skillnad,  att  första  kom:o-ordet  för  ntg.  blifver; 

Fotter  till  sida,  armar  uppåt — sträck! 

Späunböj.  Växel  Kii.-iippböjii.  [l — 4 (1 — 2)].  251. 

Sedan  manskapet  blifvit  iippställdt  2 till  3 fot- 
längder från  redskapet,  intages  ntg.  enligt  mom.  249. 

Rörelsen  sker  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  (fl.)  knä  uppåt — höj! 

Genom  att  höfterna  föras  något  åt  höger  (vänster) 
öfverflyttas  kroppstyngden  på  högra  (vänstra)  benet; 
samtidigt  härmed  lyftes  vänstra  (högra)  knäet  rätt 
framåt  och  uppåt  så  högt  som  möjligt  med  bibehållande 
af  kroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad;  underbenet 
lodrätt,  fotspetsen  utåt  och  fotleden  sträckt  (fig.  48  a). 

2.  Vänster  (H.)  fot  nedåt — ställ! 

Den  augifna  foten  nedsättes  intill  den  andra. 

Efter  någon  öfning  utföres  rörelsen  efter  räkning 
(1 — 4)  på  kom:o-ord: 

Växel  knän p>phöj ning — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  •>'>eW'>  lyftes  vänstra  knäet;  på  nedsättes 

vänstra  foten  intill  den  högra;  på  »^re»  lyftes  högra 
knäet,  och  på  >ft/ra»  nedsättes  högra  foten  intill  den 
vänstra, 

Slutligen  utföres  »knäuppböjningen^>  omedelbart  i två 
tidmått  på  kom:o-ord: 

1.  Vän.ster  (H.)  knä  uppåt  — höj ! 

2.  Växla — ett!  två!  o.  s.  v. 

På  •>'>etU  nedsättes  vänstra  foten  intill  den  högra 
och  samtidigt  lyftes  högra  knäet;  på  '»tvm  nedsättes 
högra  foten  intill  den  vänstra,  och  samtidigt  lyftes 
vänstra  knäet  o.  s.  v. 

3.  Höger  (V.)  fot  nedåt  — ställ!  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel: 

att  händerna  icke  bibehälla  lika  fattning  med  nog  kraf- 
tigt grepp; 
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att  vid  knäets  lyftning  den  ena  armen  Löjes  ock  att  fot  t 
spetsen  föres  inåt;  samt 

att  den  båglikt  böjda  kroppen  ej  föres  så  långt  sonn 
möjligt  från  redskapet. 

252.  Späimböj.  Täxel  B.-iippböjii.  [l — 4 (1  — 2)]. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  2 till  3 fot-:' 

längder  från  redskapet  och  ut  g.  intagits  enligt  momn' 
249,  sker  rörelsen  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  {11.)  hen  uppåt — höj! 

Utföres  enligt  näst  föregående  mom.  med  den 
skillnad,  att  det  angifna  benet  med  rakt  knä,  sträck:: 
vrist  och  fotspetseu  utåt  lyftes  rätt  framåt,  men  ey, 
högre  än  till  vågrät  ställning  (fig.  48  b). 

2.  Vänster  {H.)  fot  nedåt — ställ! 

Den  angifna  foten  nedsättes  på  motsvarigt  sät'' 
intill  den  andra. 

Efter  någon  öfniug  utföres  rörelsen  efter  räknin^i 
i fpra  tidmått  (1 — 4)  och  slutligen  omedelbart  i tcc' 
(1 — 2)  enligt  nästföregående  mom. 

Vanligaste  fel:  se  nästföregående  mom, 

253.  Späimböj.  Kii.-iippböjii.  o.  strn.  (1 — 4). 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom  24  9,  sker  rörelsei' 
efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Knäupphöjning  o.  sträckning,  vänster  (h.) — ett' 
två!  tre!  fyra! 

På  ^etU  lyftes  det  angifna  knäet  enligt  föreskrit: 
terna  i mom.  251;  på  sträckes  knäet  långsam 

utan  att  benet  sänkes  eller  kroppens  ställning  i öfrigu 
förändras;  på  böjes  knäet  åter  långsamt,  och  pi. 

»fyra»  nedsättes  den  angifna  foten  (fig.  48  a . . b) 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  251  anförda: 

att  benet  under  knäets  sträckning  sänkes  för  myckei' 
och  att  fotspetseu  föres  inåt, 

254.  Späimböj.  B.-uppböjii.  o.  liäfii.  på  tå. 

Sedan  utg,  intagits  enligt  mom.  249,  sker  rörelsei' 
])å  kom:o-ord: 

y.  Vänster  {II,)  hen  uppåt — höj! 
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^ Verkställes  enligt  mom.  252  (fig.  48  1)). 
j 2.  På  tå — liäfl 

Kroppen  häfves  långsamt  och  så  högt  som  möjligt 
i,  tå  med  bibehållande  af  ställningen  i öfrigt  oför- 
idrad  (fig.  49). 

3.  Ned  åt  — sänh ! 

Högra  (Yänstra)  hälen  sänkes  långsamt  ned  mot 
arken. 

4.  Fötter  hjjtom — ställ!  o.  s.  v. 

Anm.  Rörelsen  kan  äfven  utföras  efter  räkning  (1 — 4) 
öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i nästföregående  mom. 

VanUgasfe  fel,  utom  de  i mom.  251  anförda: 
att  det  lyftade  benet  sänkes  under  häfningen  på  tå. 

Späimböj.  (Gr.  späniiböj.)  2 A.-böjn.  255. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  2 till  3 fot- 
Ingder  från  redskapet,  intages  utg.  enligt  mom.  249 
250). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Armar — b öj  ! 

Armarna  böjas  långsamt  med  armbågarna  väl  utåt- 
örda,  till  dess  hufvudet  nästan  vidrör  den  ribba,  om 
ivilken  händerna  fatta;  bröstets  öfre  del  skall  härunder 
ara  högt  uppburen  (fig.  50). 

2.  Armar  — s trä  c k ! 

Armarna  sträckas  åter  långsamt. 

Ä7im.  Innan  rörelsen  öfvas,  bör  den  »spännböjande»  ut- 
;ångsställningen  liafva  nått  sådan  stegring,  att  armarna  äro 
vågrät  eller  nästan  vågrät  ställning. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  248  anförda: 
att  kroppen  vid  armarnas  böjning  sänkes; 
att  knäna  böjas;  och 
att  fotspetsarna  lyftas. 

Gr.  späimböj.  Yäxliiig  mellan  fallhäug*.  o.  spänn-  25(> 
böj.  (Bom). 

Utg.  intages  enligt  mom.  516  (fig.  154)  på  kom:o-ord: 

1 . Sitt  upp  -ett-två! 

2.  Of  verslag — tre,  fyra! 
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Manskapet  stannar  i '^grenspänrihöp  ntg.  ined  pek- 
lingrarna  stödda  mot  redskapet  (fig.  51  a). 

Rörelsen  sker  på  kom:o-ord: 

Växla  mellan  fallhängande  och  spännhöjande — 
eit!  två! 

På  sänkes  kroppen  till  »grenfallhäng.»  ställ- 

ning enligt  mom.  291,  men  med  undergrejyp  och 
skilda  fötter  (fig.  51  b);  på  »^nå»  intages  genom  en 
knyck  och  svängning  på  kroppen  åter  »grenspännböj.» 
iitg. ; på  '»etU  intages  ånyo  »grenfallhäng.»  o.  s.  v. 

Grundställning  intages  från  >'>grenfaUhäng.'>j  på 
kom:o-ord: 

Uppåt — sträck!  Fötter  tillsamman^  armar  nedåt- 
sträck  f 

Anm.  Rörelsen  utföres  i början  med  redskapet  vid  axel 
höjd  eller  något  däröfver  och  stegras  genom  att  redskapet 
småningom  sänkes. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  248  och  291. 

257.  Späiiiiböj.  (Gr.  späimböj.)  Haiulgåiig-  [l — 4 (1  — 2).] 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  2 till  3 fot- 
längder från  redskapet,  intages  utg.  enligt  mom.  249 
(250). 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-ord: 

J.  Handgång  nedåt — ett!  två!  tre!  fyva! 

På  iictU  flyttas  vänstra  handen  till  den  närmast 
under  varande  ribban  och  omfattar  densamma  under- 
ifrån med  kraftigt  grepp  och  sträckt  arm;  på 
flyttas  högra  handen  på  lika  sätt  till  samma  ribba 
som  den  vänstra;  på  Uren  flyttas  åter  högra  handen 
till  närmast  under  varande  ribba  och  på  nfyran  vänstra 
handen  till  samma  ribba  som  den  högra;  på  -nett 
flyttas  vänstra  handen  ånyo  till  närmast  under  va- 
rande ribba  o.  s.  v. 

P.  Handgång  ugypåt — ett!  två!  tre!  fy't'a! 

Rörelsen  verkställes  på  motsvarigt  sätt,  så  att  på 
-neih  den  vänstra  handen  flyttas  till  närmast  öfver  va- 
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) rande  ribba,  på  »/rå»  den  högra  handen  till  samma 
r;  ribba  som  den  vänstra;  på  »/re»  åter  den  högra  han- 
iden och  på  »fyra»  den  vänstra  o.  s.  v.,  till  dess  ntg. 
iiåtertagits. 

Änm.  1.  I början  göras  endast  två  flyttningar  för  livarje 
j ihand. 

Änm.  2.  Handgången  fortsattes  icke  längre,  än  att  knäna 
i|kunna  bibehållas  raka. 

. j Anm.  3.  Efter  någon  öfning  verkställes  handgången 
(efter  räkning  1 — 2)  genom  att  händerna  flyttas  förbi  hvar- 
andra, då  fattningen  för  hvarje  hand  sker  om  hvarannan 
ribba. 


Gr.  späimböj.  Haii (Igång  (fritt).  258. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  omkring  tre  fot- 
j längder  från  redskapet,  intages  ntg.  enligt  mom.  250. 
f Rörelsen  utföres  på  befallningen: 

1.  Handgång  nedåt!  Börja! 

\ Verkställes  enligt  näst  föregående  mom.  med  den 
(.^killnad,  att,  då  armarna  komma  i vågrät  ställning 
!;|och  den  starkt  bakåt  böjda  bålens  öfre  del  genom 
Ifthändernas  flyttning  nedåt  ytterligare  sänkes,  hiifvndet 
♦fälles  bakåt  och  en  eftergift  göres  i knänas  sträckning. 
i^Hvalfligg.;  term.-flg.  34). 

2.  handgång  wppål!  Börja! 

Utföres  enligt  näst  föregående  mom.,  till  dess  ntg. 

jlintagits. 


Anm.  1.  Rörelsen  kan  äfven  verkställas  samsidigt,  så 
att  båda  händerna  på  samma  gång  flyttas  till  närmast  under 
(öfver)  varande  ribba. 

Anm.  2.  Rörelsen  får  endast  för  mycket  öfvade  stegras, 
iltill  dess  händerna  omfatta  de  nedre  ribborna. 

Vanligaste  fel: 
att  knäna  böjas  för  mycket; 
att  hälarna  lämna  marken;  och 
att  armarna  böjas  vid  fattningen. 
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§ 33. 

Spännböjningar  vid  lefvande  stöd. 

{Närstående  män  biträda  hvnrandra  som  stöd). 

259.  Späniiböj.  iitg.  (:). 

Sedan  det  manskap,  som  vid  indelningen  erhållit 
»två»  (»ett»)  till  nummer,  verkställt  »rotar  betäck»,  in- 
tages ntg.  på  kom:o-ord: 

1.  Första  {Andra)  armar  uppåt — sti‘äck! 

2.  Bakåt — höj!  Andra  {Första)  stöd — ställ! 

På  sistnämnda  kom:o-ord  — som  utsägas  omedelbart 

efter  närmast  föregående  — intaga  andra  (första)  med 
vänstra  foten  »gång(b)ståeude»  ntg.  med  främre  knäet 
något  böjdt  och  uppföra  samtidigt  härmed  sina  armar 
samt  omfatta  rörelsetagarens  händer,  hvilka  stödas  med 
pekfingrarna  i stödens  tumgrepp.  Stödet  iakttager  att 
dess  händer  hållas  i samma  höjd  och  lika  långt  fram- 
förda samt  på  ett  afstånd  dem  emellan,  motsvarande 
minst  axelbredden;  stödet  bör  känna,  att  rörelse- 
tagaren  med  sin  kroppstyngd  till  en  del  hvilar  mot 
dess  händer  (hg.  52). 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

1.  Uppåt  sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  248.  Samtidigt  härmed 
återtaga  äfven  stöden  grundställning. 

2.  Aiunar  nedåt — sträck! 

2(i0  Späniiböj.  Häfii.  på  tå  (;). 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  näst  föregå- 
ende mom.  och  mom.  249  (hg.  52). 

2(>1  Gr.  späniiböj.  Häfn.  på  tå  (:). 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  mom.  250  och 
259  (hg.  52). 

Inom  denna  underafdelniug  ujiptagna  späiinböjande 
rörelser  kunna  äfven  verkställas  med  gevär,  sta  f v\.  dyl., 


som  hålles  autiiigen  af  stödet  eller  rörelsetagareu.  Ut- 
gångsställningen  intages  då  från  ställning  >wied  för  fot 
(^  handen)  gevär»  enligt  mom.  231,  anm.  2;  härvid 
iakttages,  atl  geväret  i utgångsställningen  hålles  våg- 
rätt (fig.  53). 


§ 34. 

Stödstående  och  fristående  ryggböjningar  bakåt. 

Str.  (Str.  gr.)  stödst.  R.-böjn.  bakåt.  (Bom  el.  dyl.)  263. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  med  länden  stödd 
mot  redskapet  (fig.  54  a.),  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Armar  uppåt  {Fotter  till  sida,  amnar  uppåt) 

— sträck! 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Bakåt — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  195  (fig.  54  a . . b). 

Ställningen,  som  uppkommer  genom  rörelsen,  be- 
nämnes ; Str.  (Str.  gr.)  stödbågst  (fig.  54  b). 

Änm.  1.  Efter  längre  öfning  kan  rörelsen  äfven  utföras 
med  stöd  af  närstående  manskap  [lefvande  stöd  (::)].  Utg. 
intages  då  efter  verkställd  »indelning  till  två»  på  kom:o-ord; 

Första  (Andra,)  armar  uppåt — sträck!  Andra  (Första) 
stöd— ställ! 

Andra  (Första)  göra  utfall  bakåt  ocli  bilda  stöd  genom 
att  lägga  det  flata  af  händerna  mot  rörelsetagarnes  kors- 
ryggar (fig.  55  A). 

Anm..  2.  Med  något  öfs-adt  manskap  kan  äfven  ut- 
föras: Str.  gr.  iiigstödst.  ll.-böjn.  bakåt.  (Bom  el.  dyl.)  Utg.  in- 
tages enligt  ofvan  med  den  skillnad,  att  redskapet  ställes 
lägre,  och  att  knäna  böjas  så  mycket,  att  korsryggen  kan 
stödas  mot  detsamma.  Under  ryggböjningen  bakåt  uträtas 
knäna  något,  så  att  krop])en  kan  hvälfva  öfver  redskapet; 
knäna  böjas  åter  vid  återgången  till  utg.  (fig.  55  B). 

Str.  g‘ång(b)st.  R.-böjn.  bakåt.  264 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 


Jfnnäbnh  i 


na  stik. 


8 


I 
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Vänster  {H.)  fot  framåt,  armar  uppåt — sträck! 

Rörelsen  utföres  på  kora:o-ord: 

Bakåt — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  195  (fig.  56  a). 

Ställningen,  som  uppkommer  genom  rörelsen,  be- 
nämnes : Str.  gång{b)bågst 

Anm.  1.  Rörelsen  åtföljes  i regel  af:  Str.  gång(b)st.  R.*böjn. 
framåt  o.  nedåt. 

Verkställes  i öfvercnsstämmclse  med  föreskrifterna  i mom. 
196 — 198  (fig.  56  b). 

Än77i.  2.  Då  -»fotomhyte  i före^iing  7ued  armsträck- 
nmg-»  ntföres  från  ^Str.  gå77g(b)st.  ntg.t,  verkställes  det  en- 
ligt mom.  230. 

Anm.  3.  Rörelsen  hiledcs  med  Ting.  gång(b)st.  R.-böjn. 
bakåt^  framåt  o.  nedåt. 

265  Str.  gr.  st.  R.-böjn.  bakåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fotter  till  sida,  aimiar  uppåt — sträck! 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Bakåt — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  195  (fig.  25). 

Ställningen,  som  uppkommer  genom  rörelsen,  Im- 
nämnes:  Str.  gr.  bågst. 

An7)i.  Rörelsen  utföres  äfven  ined  gevär,  men  verkställes 
då  alltid  med  lindi'ig  böjning  bakåt  (fig.  57  aV  Rörelsen  åt- 
följes i regel  af:  Str.  gr.  st.  R.-böjn.  framåt  [ft-amät  o.  nedåt]  (fig. 
57  b och  c). 

266.  Str.  (Str.  gr.)  stödbågst.  2 A.-strii.  uppåt. 

Utg.  intages  enligt  mom.  263  (fig.  54). 

Rörelsen  utföres  på  koni:o-ord: 

Armsträckning  uppåt — ett!  två! 

På  ■>'>etb>  verkställes  armböjning  nedåt;  på  '■><rd» 
sträckas  armarna  åter  uppåt  i förlängningen  af  den  båge, 
som  genom  ryggböjningen  uppkommit;  på  »c//»  böjas 
armarna  ånyo  o.  s.  v. 

Anm.  Efter  längre  öfning  kan  rörelsen  äfven  utföras 
med  lefvande  stöd  Utgångsställningen  intages  då  enligt 
mom.  263  anm.  1 (fig.  55  A). 


Str.  gT.  bågst.  2 A.-strii.  uppåt.  207 

Utg.  intages  enligt  mom.  265. 

Rörelsen  utföres  enligt  näst  föregående  mom. 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  med  gevär  och  verkställes 
då  enligt  mom.  240  anm.  Utg.  intages  med  lindrig  rygg- 
böjning bakåt  (tig.  57  a). 

Str.  gång  (b)  bågst.  2 A.-strn.  uppåt  lu.  fotombyte.  268. 

Utg.  intages  enligt  mom.  264. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord; 

Armsträckning  och  fotomhyte — ett!  tvål 

På  y>etU  flyttas  vänstra  (högra)  foten  intill  den 
högra  (vänstra)  och  armarna  höjas;  på  framflyttas 
högra  (vänstra)  foten  och  armarna  sträckas  i förläng- 
ningen af  den  båge,  som  genom  ryggböjningen  uppkom- 
mit 0.  s.  V. 

Anm.  1.  Rörelsen  åtföljes  i regel  af:  Str.  gång(b)st.  K.-l>öjn. 
framåt  o.  nedåt  (iig.  56  b). 

Anm.  2.  Rörelsen  inledes  med:  Str.  gång(b)bågst.  2 A.-strn. 
uppåt  (fig.  56  a). 

Vanligaste  fel  vid  T>stöd-  och  fristående  rgggVöjningar 
bakåt*:  se  mom.  195. 


C.  Häfrörelser. 

§ 35. 

Allmänna  bestämmelser. 

Häfrörelser  kännetecknas  däraf,  att  kroppen  i 209. 
hängande  ställning  helt  och  hållet  eller  till  större 
delen  uppbäres  af  armarna,  hvarvid  händerna  fatta 
om  något  fast  redskap. 

Häfrörelser  afse  att  åstadkomma  en  utveckling  af  270. 
bröstkorgen  och  inom  denna  befintliga  organ  samt 
dessas  verksamhet.  De  utvidga  bröstkorgen  och  göra 
den  rörlig  samt  underlätta  härigenom  en  kraftig  respi- 
ration. 


ik; 


De  utveckla  brcistets,  skuldrornas,  ryggens  och 
armarnas  muskler,  särskildt  armarnas  böjkraft,  som 
mer  eller  mindre  tages  i anspråk  för  kroppens  lyftning 
eller  förflyttning. 

271.  En  del  bäfrörelser  äro  äfven  tillämpningsöfningar, 
såsom  vissa  slag  af  äntringar  m.  fl. 

272.  Alla  slag  af  »hängande»  utgångsställningar  på  led 
kunna  intagas  på  befallningen:  Ställ!  Befallningen  ut- 
säges  omedelbart  efter  ställningens  namn,  t.  ex.  Fallhän- 
gande!  Ställ!;  Mothängande!  Ställ!;  Vänster  7iiot-, 
höger  frånhängande ! Ställ! 

Återgång  till  stående  ställning  sker  på  kom:o-ord: 
Ställning  ! 

Alla  »häfningar»  verkställas  på  befallningen:  Fläf! 
Sänk! 

För  alla  »förflyttningar»,  som  ej  verkställas  »i  ström» 
eller  »efter  räkning»,  användes  befallningen:  Kör!,  samt, 
då  rörelsen  skall  upphöra:  Stopp!  och  för  återgåug: 
Tillhaka! 

273.  Denna  rörelsesläkt  är  indelad  i fyra  underaf del- 
ningar, beroende  på,  huruvida  kroppens  tyngd  helt 
och  hållet  eller  endast  delvis  uppbäres  af  armarna, 
eller  om  jämte  den  verkan  som  utmärker  bäfrörelser, 
äfven  ingår  sådan,  som  kan  hänföras  till  annan  rö- 
relsesläkt. 

§ 30. 

Häfrörelser,  i hvilka  kroppen  helt  och  hållet 
uppbäres  af  armarna. 

274.  Det  utmärkande  för  öfuingarna  i denna  underafdel- 
ning  är,  att  kroppen  helt  och  hållet  uppbäres  af  ar- 
marna i »hängande»  ställning,  hvarvid  händerna  fatta  om 
något  fast  redskap,  som  är  högre  beläget  än  kroppen. 
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Öfningarua  i demia  uiiderafdeliiing  stegras  genom  275. 
att  liållnwg  först  verkställes  utan  armböjning  med  olika 
grepp  för  händerna,  därefter  håfning  j)å  stället  eller 
s.  k.  armhöjning  och  slutligen  förflyttning  eller  s.  k. 
armgång. 

Härvid  iakttages: 

att  alla  »hållningar»  med  »samsidig»  fattning  skola 
verkställas  på  vågrätt  redskap  eller  med  händerna  i 
lika  höjd; 

att  »häfning»  icke  verkställes,  förr  än  manskapet 
äger  förmåga  att  i »hängande»  ställning  väl  uppbära 
kroppen  mellan  raka  armar; 

att  häfningar  med  samsidig  fattning  skola  föregå 
häfningar  med  växelsidig;  och 

att  armböjuing  i början,  och  till  dess  den  kan  ut- 
föras med  god  hållning,  endast  verkställes,  till  dess 
rät  vinkel  uppkommer  i armbågsleden;  samt 

att  »förflyttning»  eller  s.  k.  armgång  i början  ut- 
föres  på  vågrätt  redskap,  sedermera  på  lutande  och 
slutligen  på  lodrätt. 

Häng.  utg.  (Bom,  vågstege  el.  dyl.).  276. 

Händerna  fatta  i lika  höjd  om  redskapet,  hvilket 
anbringas  vid  räckhöjd  eller  något  däröfver;  kroppen, 
såsom  i »sträckstående»  ställning,  hålles  väl  uppburen  mel- 
lan raka  armar;  hufviidet  något  bakåtfördt  med  en  ringa 
och  jämn  böjuiug  af  halsen  samt  med  hakan  väl  in- 
dragen; afståndet  mellan  händerna  minst  lika  stort 
som  axelbredden  (fig.  58  a). 

Beroende  af  redskapets  höjd  öfver  marken  verk- 
ställes för  ställningens  intagande  ett  hopp  med  samlad 
sats,  och  för  den  stående  ställningens  återtagande 
utföres  djuphopp.  Efter  händernas  grepp  benämnas 
utgångsställuingarna : 

a.)  llnderhäng.  utg. 

Händerna  fatta  i samma  höjd  med  insidorna  vända 
inåt  och  mot  hvarandra  på  hvar  sin  sida  om  ett  våg- 


118 


rätt  eller  lutaude  redskap  med  kroppen  under  det- 
samma (tig.  58a).  • 

b. )  Mothäiig.  ut  g. 

Händerna  fatta  med  insidorna  vända  framåt  {öfver- 
cjrepp)  på  samma  sida  om  ett  vågrätt  redskap  (fig.  59 
a;  term. -fig.  47). 

c. )  Fråiiliäiig.  iitg. 

Händerna  fatta  med  insidorna  vända  bakåt  (iinder- 
grepp)  på  samma  sida  om  ett  vågrätt  redskap  (fig.  59 
b;  term.-fig.  21). 

d. )  Mot-fråiiliäug.  utg. 

Den  ena  handen  fattar  med  öfvergrepp,  den  andra 
med  imdergrepp  på  hvar  sin  sida  om  ett  vågrätt  (lu- 
tande redskap)  (fig.  59  c). 

e. )  Lodhäiig.  utg. 

Händerna  med  insidorna  vända  inåt  och  mot  hvar- 
andra fatta  i samma  höjd  om  två  lodräta  redskap 
(fig.  60  a;  term.-fig.  44).  Vid  fattning  om  ett  lodrätt 
redskap  hållas  händerna  intill  hvarandra. 

Vanligaste  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  kroppen  ieke  tillräekligt  uppbäres  mellan  armarna; 

att  luifvudet  fällcs  framåt  eller  ieke  bäres  nog  högt; 

att  afständet  mellan  händerna  är  mindre  än  axelbredden; 
samt 

att  benen  skiljas,  spännas  oeli  föras  bakåt. 

277.  Uiiderhäiig.  (Motliäiig.)  (Fråiiliäiig.)  (Mot-fråiiliäng.) 
(Lodliäiig.)  2 A.-böjn. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  på  befallningen; 

l^ill  rät  vinkel^  häf!  Sänk! 

På  »häf»  höjes  kroppen  långsamt  genom  armarnas 
böjning,  till  dess  rät  vinkel  bildas  mellan  öfver-  och 
underarmarna  [till  dess  öfverarmarna  efter  förmåga 
komma  intill  kroppens  sidor];  armbågarna  föras  här- 
under väl  utåt;  kroppens  och  hufvudets  hållning  såsom 
i utgångsställningen  [fig. 58  b (66  a)  (66  b)  (64  a)  (60b)]; 
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på  -»sänk»  återtages  utgångsställningen  genom  att  ar- 
marna långsamt  uträtas. 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  armarnas  böj- 
ning, benämnas:  Under(b)häng.,  Moi(h)häng.  etc. 

Anm.  Rörelsen  kan  inledas  genom  att  från  ^nögmotst.s> 
ställning  (term.-fig.  39)  intaga  '»Mot{h)häng.^  och  därifrån 
verkställa  långsam  sänkning  af  kroppen  till  »mothängande» 
{excentriska  delen  af  Mothäng.  2 A.-höjn.)  (Ribbstol  el.  dyl.). 

Vanligaste  fel: 

att  bröstet  sammantryckes  genom  axlars  och  armbågars 
förande  framåt  samtidigt  med  hufvndets  fällande  med  hakan 
mot  bröstet  {klämställning). 

att  andningen  hämmas; 

att  rörelsen  ntföres  ojämnt  och  ryckvis;  samt 

att  benen  skiljas,  böjas,  föras  framåt  eller  bakåt. 

Uuderhäiig.  2 Å.-gång.  [Vågrätt  (lutande)  redskap].  278. 

Utg.  intages  enl.  mom.  276  med  böjning  af  armarna 
till  rät  vinkel. 

Verkställes  rörelsen  å bom,  intages  utg.  genom  att  ena 
handen  fattar  framför  den  andra  (fig.  63a;  term.-fig.  75). 
Rörelsen  utföres  genom  att  med  bibehållen  armböjning 
växelvis  den  ena  handen  flyttas  förbi  den  andra  i rikt- 
ning bakåt;  härvid  iakttages,  att  händerna  för  hvarje 
»tag»  flyttas  lika  långt  och  om  möjligt  anläggas  å red- 
skapet på  ett  afstånd  dem  emellan,  motsvarande  minst 
axelbredden;  hufvudet  hålles  under  redskapet  med  an- 
siktet vändt  mot  detsamma;  hakan  väl  indragen;  krop- 
pens och  benens  hållning  oförändrad  som  i utgångs- 
ställning  (fig.  63  a . . b). 

Anm.  > UnderJiäng.  2 A.-gångi>  på  lutande  redskap  verk- 
ställes  senare;  på  lutande  bom  sker  förflyttningen  i regel 
uppför  densamma;  på  lutande  stege  såväl  uppför  som  utför. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  277. 

Mot-fråuliäng.  (Mothäng.)  (Fråiihäiig.)  2 Å.-gång.  279. 
(Bom). 

Utg.  intages  enligt  mom.  276  med  böjda  armar. 

Rörelsen  utföres  genom  att  med  bibehållen  arm- 
böjning först  den  hand  flyttas  åt  sidan,  som  fattat  med 
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undergrepp  (handen  på  den  sida,  hvaråt  förflyttningen 
skall  ske)  så  att  afståndet  mellan  händerna  ökas,  där- 
efter flyttas  andra  handen  lika  långt  i samma  riktning; 
rörelsen  fortgår  på  detta  sätt  långs  redskapet  genom 
att  händerna  växehis  flyttas,  så  att  afståndet  mellan 
dem  aldrig  blir  mindre  än  axelbredden;  hufvudets  och 
kroppens  hållning  oförändrad  som  i utgångsställningen. 
Förflyttningen  öfvas  omväxlande  åt  höger  och  ät  vänster. 

Anm.  ^Mothäng.  (■s^Frånhäng.)  2A.-gång^  utföres  endast 
å vågrätt  redskap.  '>Mot-frånhäng.  2 A.-gång*  å lutande 
redskap  öfvas  senare  och  i regel  uppför  detsamma. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  277. 

280.  Underhäng.  2 Å.-gång  in.  växelsidig-  liäfii.  [Våg- 
rät (lutande)  bom]. 

>^Mot-frånhäng»  utg.  med  stark  böjning  af  ar- 
marna intages  enligt  mom.  277  (fig.  64  a). 

Rörelsen  utföres  i öfvereusstämmelse  med  föreskrif- 
terna i mom.  278  med  den  skillnad,  att  ena  armen  med 
någon  eftergift  i böjningen  vänder  och  för  kroppen,  så 
att  den  kommer  under  och  pä  andra  sidan  om  redska- 
pet, hvarefter  den  fria  handen  åter  fattar  redskapet 
med  undergrepp  på  ett  afstånd  från  den  andra,  som 
är  minst  lika  stort  som  axelbredden;  därefter  verk- 
ställes ånyo  en  stark  häfning.  På  detta  sätt  fortgår 
rörelsen,  så  att  stark  häfning  med  »mot-frånhängande> 
fattning  omväxlande  kommer  att  ske  pä  ena  och  andra 
sidan  om  redskapet  (fig.  64  a . . b). 

Vanligaste  fel:  so  mom.  277. 

281.  Lodliäiig.  2 A.-gåiig  uppåt  o.  nedåt.  (Mellan  lod- 
linor; lodstege  med  ringa  lutning  el.  dyl.). 

Utg.  intages  med  armarna  böjda  till  rät  vinkel 
enligt  mom.  277. 

Rörelsen  utföres  uppåt  genom  att  den  ena  handen 
flyttas  så  långt  uppåt,  att  armen  blir  nästan  sträckt, 
hvarefter  en  häfning  verk  ställes,  så  att  den  arm,  hvars 
hand  blifvit  flyttad,  böjes  till  högst  rät  vinkel  och  den 
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audra  armen  starkare;  härefter  flyttas  den  undre  handen 
uppåt  med  lika  långt  tag,  hvarefter  en  häfning  på 
ofvan  beskrifna  sätt  verkställes  (fig.  65);  rörelsen  fort- 
går på  detta  sätt  genom  att  händerna  växelvis  flyttas 
uppför  redskapet;  hufvudets  och  kroppens  hållning 
bibehålies  oförändrad.  Då  rörelsen  upphör,  skola  hän- 
derna vara  i samma  höjd. 

Rörelsen  verkställes  nedåt  genom  att  växelvis  och 
på  inotsvarigt  sätt  händerna  flyttas  nedåt  eller  ock 
genom  y^kastfiyttning  nedåt»  enligt  mom.  283. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  277. 

Uäug.  Oiiislagsgåiig-.  282. 

»Mothäng.»  {»Frånliäng.»)  utg.  intages  med  ar- 
marna böjda  till  rät  vinkel  enligt  mom.  277  (fig.  66  a). 

Rörelsen  verkställes  sä,  att  den  hand,  som  är  från 
rörelsens  riktning,  släpper  sitt  tag  och  kroppens 
tyngd  öfvertages  helt  och  hållet  af  ena  armen,  som 
med  bibehållen  böjning  vänder  och  för  kroppen  till 
andra  sidan  om  redskapet,  hvarefter  den  fria  handen 
åter  fattar  redskapet  med  undergrepp  (öfvergrepp)  på 
ett  afstånd  från  den  andra,  som  är  minst  lika  stort 
som  axelbredden  (fig.  66  b);  därefter  flyttas  ånyo  den 
hand,  som  är  frän  rörelsens  riktning  efter  enahanda 
grunder  och  fattar  om  redskapet  med  öfvergrepp  (un- 
dergrepp) (fig.  66  c);  på  detta  sätt  fortgår  rörelsen, 
så  att  händerna  omväxlande  fatta  med  öfver-  och  un- 
dergrepp på  samma  sida  om  redskapet.  Rörelsen 
öfvas  med  vändning  omväxlande  åt  höger  och  åt  vänster. 

Anm.  Rörelsen  inledes  genom  att  utföras  med  raka  armar. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  277. 

Underhäiig.  (Mothäng.)  (Mot-frånhäng.)  (Lodliäiig.)  283. 
Kastflyttn. 

Utg.  intages  med  armarna  böjda  till  rät  vinkel, 
enligt  mom.  277. 

Rörelsen  utföres  genom  en  hastig  och  stark  böjning 
af  armarna  i förening  med  en  kraftig  knyck,  hvarvid 


kroppen  kastas  i den  riktning  hvaråt  förflyttningen  skall 
ske;  härvid  lossa  båda  händerna  samtidigt  sina  grepp  för 
att  skyndsamt,  med  samma  grepp  och  samma  afstånd 
sinsemellan,  åter  fatta  om  redskapet,  innan  kroppen 
hinner  sänkas,  h varefter  densamma  ånyo  genom  ar- 
marnas starka  böjning  och  en  knyck  flyttas  i rörelsens 
riktning  o.  s.  v. ; hufvudets  och  kroppens  ställning  oför- 
ändrad, som  i utgångsställning. 

Kasfflyttning  nedåt  från  »lodhängande»  ställning 
verkställes  genom  att  båda  händerna  samtidigt  lossa 
sitt  tag,  hastigt  ryckas  något  nedåt  och  åter  fatta  om 
redskapet  med  ett  kraftigt  grepp,  hvarvid  en  eftergift 
göres  i armarnas  böjning  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  27fl  ocli  277  anförda: 

att  kroppen  svänger;  oeh 

att  händerna  flyttas  olika  långt. 

§ 37. 

Häfrörelser,  i hvilka  äfven  ingår  en  stark  sam- 
mandragning af  bukmusklerna. 

284.  Krokliäug.  iitg.  (Ribbstol,  dubbelbom  el.  dyl.). 
Utg.  ancf. 

Intages  från  »hängande»  utg.,  med  stödd  rygg  (länd), 
genom  att  båda  knäna  långsamt  böjas  uppåt  sä  högt 
som  möjligt  utan  att  ryggens  nedre  del  lämnar  stödet; 
hufvudet  högt  uppburet;  händerna  i samma  höjd  med 
insidorna  vända  framåt,  knäna  intill  hvarandra  och  hä- 
larna tillsammans,  underbenen  lodräta  och  fötterna 
slutna  intill  hvarandra  med  sträckta  fotleder  (fig.  67  a; 
term.-fig.  43). 

Vanligaste  fel: 

att  andniugen  hämmas; 

att  underbenen  ej  hållas  i lodrät  ställning; 

att  knäna  och  hälarna  skiljas;  och 


I att  hiifvudet  fälles  framåt,  så  att  öfre  delen  af  kroppen 
|<sanimantryckes. 

j Krokliäng.  Yäxel  Kii.-stru.  (1 — 4)  (1  — 2).  285 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  inom. 

; Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-orcl: 

Växel  knästrächiing — ett!  tvål  trel  fyral 
På  sträckes  vänstra  knäet,  så  att  underbenet 
ined  sträckt  fotled  kommer  i linie  med  låret;  knäet  så 
ividt  möjligt  i samma  böjd  som  i utgångsställningen; 
på  Uvå»  böjes  knäet  ånyo;  på  sträckes  högra 
knäet  på  enahanda  sätt  som  det  vänstra;  och  på  -»fyra» 
återtages  utgångsställniug. 

Efter  någon  öfuing  utföres  »knästräckniug»  omedel- 
bart i töå  tidmått  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  (H.)  hiä — sträckl 

2.  Växla — ettl  tvål 

På  >^ett»  böjes  vänstra  (högra)  och  sträckes  högra 
(vänstra)  knäet,  på  >^två»  böjes  högra  (vänstra)  och 
sträckes  vänstra  (högra)  knäet  o.  s.  v. 

3.  Höger  (F.)  knä — höjl 

Vanligaste  fel: 

att  knäet  vid  sträckningen  sänkcs  för  mycket; 
att  fotspctseu  på  det  böjda  benet  föres  inåt  och  att  un- 
derbenet ej  hålles  i lodrät  ställning:  samt 

att  fotspetsen  på  det  sträckta  benet  föres  inåt. 

Krokhäng.  2 Kii.-strn.  286 

Utg.  intages  enligt  mom.  284. 

Rörelsen  utföres  på  kora:o-ord: 

1.  Knäna — sträckl 

2.  Knäna — höjl 

Pä  >:>sträck»  sträckas  båda  knäna  långsamt  och  sam- 
tidigt enligt  näst  föregående  mom.;  på  »höj»  böjas  de 
ånyo  0.  s.  v.  (fig.  67  a . . b). 

Ställningen,  som  uppkommer  genom  benens  sträck- 
ning, benämnes:  Krok(h)häng.  (fig.  67  b). 


287. 


Krok(b)häng-.  2 B.-delu. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord; 

Bendelning — ett!  två! 

Pä  »eth  föras  benen  långsamt  utåt  utan  att  sän- 
kas (fig.  68);  på  »^rå»  föras  de  tillsammans;  på  -»etU 
föras  de  åter  ntåt  o.  s.  v. 

288.  Utgångsställningarna  för  de  i mom.  284 — 287  upp- 
tagna rörelser  intagas  äfven  med  armarna  böjda  till 
rät  vinkel. 

280.  Fråiiliäiig-.  (Motliäiig.)  Öfverkastii. 

Utg.  intages  enligt  mom.  276. 

Rörelsen  utföres  genom  att  benen,  under  böjning  i 
höftlederna,  föras  raka  upp  mot  redskapet  så  att  kroi)pen 
kommer  i »stuphängande»  ställning;  därpå  häfves  krop- 
pen genom  armarnas  böjning  upp  på  och  öfver  det- 
samma (fig.  69  a),  hvarefter  den  fullt  rätas  ut  med  kors- 
ryggen något  insvängd  och  hufvudet  högt  buret;  kroppen 
uppbäres  härvid  af  och  mellan  de  fullt  sträckta  ar- 
marna med  händerna  stödda  på  redskapet  (jämnvä- 
gande; fig.  69  b). 

Utg.  återtages  från  yämnvägande»  ställning  an- 
tingen genom  att  kroppen  böjes  framåt  med  raka  ben 
och  hvälfves  öfver  redskapet  samt  långsamt  säiikes 
ned  till  »frånhängande»  utg.  (öfverslag)  eller  genom 
att  kroppen  långsamt  säukes  ned  till  '>mothäiigande  > utg. 

Då  öfverkastning  utförts  frän  »frånhängande»  utg., 
vändas  händerna  i den  »jämnvägande»  ställningen,  sä  att 
insidorna  komma  bakåt  och  vändas  äter  med  insidorna 
framåt,  då  utgångsställning  skall  återtagas  genom  »öf- 
verslag». 

Amn.  Rörelsen  inledes  i »stående>  eller  »gångstående» 
ställning  med  undergrepp  (öfvergrepp)  vid  lågt  satt  boni. 
(Gång st.  ÖfverJxastn.). 

Lodliäiig.  Öfverkastii.  (Lodlina  el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  mom.  276  eller  277. 
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i Körclsen  utföres,  genom  att  benen  under  böjning 
Ii  höftlederna  föras  raka  upp  mellan  och  på  andra  sidan 
"om  redskapet  (tvenue  lodlinor  el.  dyl.);  samtidigt  här- 
1 med  föres  kroppen  något  bakåt  och  hvälfves  baklänges, 
så  att  densamma  kommer  att  i hängande  ställning 

I uppbäras  af  armarna  med  ryggen  Tänd  uppåt  och  benen 
nedåt  (fig.  70). 

Återgång  till  ntg.  sker  antingen  på  motsvarigt  sätt 
genom  att  kroppen  hvälfves  framåt  mellan  redskapet, 
i eller  genom  att  först  »Stujjhäna.»  intages,  enligt  tig. 
71,  och  ifrån  denna  ställning  långsamt  sänka  kroppen 
till  ntg. 

Änm.  Eörelsen  inledes  stående  på  marken. 


§ 38. 

Häfrörelser,  i hvilka  fotterna  stöda  mot  marken. 

Fallliäng*.  utg.  291. 

Manskapet  uppställes  omkring  två  fotlängder  från 
ett  vågrätt  redskap  (bom  el.  dyl.)  med  ansiktet  väudt 
mot  detsamma.  På  befallningen:  -»Fatta-»  anläggas 
händerna  på  redskapet  med  ett  afstånd  mellan  dem, 
som  är  minst  lika  stort  som  axelbredden. 

Utg.  ang. 

Med  något  öfvade  kom:s: 

U tgårig  sställning — ställ ! 

Ilenen  föras  under  och  fram  på  andra  sidan  om 
redskapet,  så  att  hela  kroppen,  fullt  utsträckt  och  med 
hälarna  stödda  mot  marken,  kommer  att  hänga  mel- 
lan raka  armar  i lutande  ställning;  fötterna  föras  så 
långt  fram,  att  armarna  komma  i lodrät  ställning; 
l>röstet  väl  uppburet  och  hufvudet  fördt  något  bakåt; 
hakan  indragen  och  blicken  riktad  rätt  uppåt  (fig.  72  a; 
term. -fig.  10). 
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Grimdställuing  återtages  genom  att  fotterna  föras  j 
l)akåt,  hvarefter  händerna  släppa  fattningen.  j 

Änm.  ^Fallhäng.-i^  utg.  stegras  genom  att  småningom  i 
redskapet  sänkes  från  axel-  till  höfthöjd.  i 

Vanligaste  fel:  ' 

att  hål  ocli  hen  ieke  hållas  raka  oeli  i samma  linie;  • 
att  linfyndet  föres  framåt;  och  , 

att  hälarna  skiljas. 

2f)2.  Båghäng.  utg. 

Manskapet  uppställes  och  händerna  fatta  enligt  näst- 
föregående mom. 
iJtg.  ang. 

Utg.  intages  genom  att  först  den  ena,  sedan  den 
andra  foten  flyttas  bakåt,  hvarunder  höfterna  långsamt 
sänkas,  så  att  hela  kroppen,  med  fotspetsarna  stödda 
mot  marken,  kommer  att  hänga  mellan  raka  armar  i 
en  bågformig  ställning.  Fötterna  flyttas  så  långt  bakåt, 
att  knäna  kunna  bibehållas  raka;  hufyudet  något  bakåt- 
fördt  med  hakan  indragen;  blicken  riktad  högt  (fig. 
73  a;  term. -fig.  12). 

Grundställningen  återtages  genom  att  först  den  ena, 
sedan  den  andra  foten  flyttas  framåt,  hvarefter  hän- 
derna släppa  fattningen. 

Anm.  ^Båghängande^  utg.  stegras  genom  att  småningom 
redskapet  sänkes  från  hjäss-  till  brösthöjd. 

Vanligaste  fel: 
att  knäna  böjas; 
att  hufyudet  föres  framåt;  o('b 
att  hälarna  skiljas. 

203  Fallhäiig.  (Bågliiiiig.)  2 A.-böjn. 

Utg.  intages  enligt  mom.  291  (292). 

Rörelsen  sker  på  befallningen; 

Till  rät  trinkel,  liäf!  — Sänk! 

Utföres  i öfverensstämmelse  med  ^MotliäiKj.  2 A.- 

t 

l)öjn.'-y,  mom.  277. 


Ställningarna,  som  nppkomraa  genom  armarnas  böj- 
ning, heYiänm<is:Fa/f(l))häng.  och  Båg(h)häng.  (fig.  74  och 
73  b). 

Anm.  Rörelsen  stegras  genom  att  afståndet  ökas  mellan 
(händerna. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  277,  291  och  292  an- 
iförda: 

att  i thåghäng.y  armarna  icke  föras  nog  utåt: 

att  kroppen  föres  bakåt; 

att  ImfAuidet  kastas  bakåt  utan  att  hakan  iiidrages;  ocli 

att  armböjningen  öfyerdrifyes. 

Fall(b)liäng.  Växel  B.-iipphöjii.  (1 — 4).  204. 

Sedan  iitg.  »med  böjda  armar»  intagits  enligt  näst- 
föregående mom.,  sker  rörelsen  efter  räkning  på 
kora:o-ord; 

Växel  bennjophöjning — ett!  två!  tre!  fy^a! 

På  -»etU  lyftes  vänstra  benet  hastigt  och  så  högt 
som  möjligt  med  rakt  knä,  sträckt  yrist  och  fotspetsen 
utåt,  kroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad  (fig.  72b); 
på  7dvå»  föres  vänstra  benet  intill  det  högra;  på  >'>tre» 
lyftes  högra  benet  på  enahanda  sätt  som  det  vänstra, 
och  på  »fyra-»  nedföres  det  högra  benet  intill  det 
vänstra. 

Anm.  1.  Innan  rörelsen  upprepas,  verkställes  dessför- 
innan sänknijig  och  häfning  af  kropijon. 

Anm.  2.  I Fall(b)häng.  utq.  verkställes  äfycn  »hastig 
hufyudyridning»  enligt  mom.  lé9. 

Umlerfall(b)liäng.  2 A. -gång.  205 

»Fall{h)liäng.  vtg.»  intages  under  och  längs  med 
ett  vågrätt  eller  lutande  redskap  (bom,  lågt  ställd  stege 
el.  dyl.),  hvarvid  händerna  fatta  — den  ena  framför 
den  andra  — på  hvar  sin  sida  om  redskapet. 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  -»Under- 
häng  2 A. -gång.»  (mom.  278)  med  den  skillnad,  att 
kroppen  hålles  rak  i lutande  ställning  och  att  fötterna 
släpa  mot  marken. 
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Vanligaste  fel: 

att  kroppen  SA^ängcr  åt  sidorna  ocli  armbågarna  förass 
framåt. 

296.  Fall(b)häng’.  [Båg*(b)liäiig.]  Sidesflyttiiing*. 

•»FaU(b)häng.>->  \^Bäg(b)hcmg.^  utg.,  med  armarnai 
böjda  till  rät  vinkel,  intages  vid  ena  ändan  af  red-- 
skapet  [mom.  293;  fig.  74  (73  b)]. 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  »Mot- 
häng.  2 A.-gäng.»  (mom.  279)  med  den  skillnad,  att* 
bändema  för  livarje  gång  endast  flyttas  en  handsbredd; 
åt  sidan  och  att  äfven  fötterna  växelvis  flyttas  i den 
riktning  rörelsen  utföres,  så  att  kroppen  under  för-- 
flyttningen  bibehålies  i vinkelrät  ställning  till  redska- 
pet; såväl  händernas  som  fötternas  flyttning  sker  hastigt.. 

Ä7im.  I Bäg(b)häng.  utg.  verkställes  äfven  »hastig  linf- 
vndvridning»  enligt  mom.  189  och  »linfvndböjning  bakåt»  en- 
ligt mom.  188. 

297.  Båghäng.  Yäxliug  mellan  båg-  och  fallliäng. 

Utg.  intages  enligt  mom.  292. 

Rörelsen  sker  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Växla  mellan  håg-  och  fallhängande — ett!  icål! 

På  »ett»  svänges  kroppen  under  häfniug  och  sänk-- 
ning  fram,  under  och  på  andra  sidan  om  redskapet  tilll 
»fallhängande»  ställning;  på  »tuå»  svänges  den  imder’’ 
häfning  och  sänkning  åter  bakåt  till  »båghäugande»;  påi 
»ett»  svänges  kroppen  ånyo  till  »fallhängande»  o.  s.  v.;; 
vid  växlingen  från  den  ena  till  den  andra  ställningen 
böjas  benen  i höft-  och  knäleder. 

Anm.  Rörelsen  stegras  genom  att  redskapet  småningom 
sänkes  från  bjäss-  till  axelböjd. 

Vanligaste  fel  ^ utom  de  ofvan  vid  »fall-  och  bågbängande» 
anförda: 

att  benen  föras  åt  sidan. 
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§ 39. 

Häfrörelser,  i hvilka  benen  medverka  vid 
förflyttningen. 

Motgående  växel  klifgåiig  uppåt  och  nedåt.  (Lod-  298. 
ät  eller  lutande  stege,  pinnstolpe,  lejdare  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  nära  intill  och  vändt  mot  red- 
kapet. 

På  befallningen  »/S^äZ/»  fattar  vänstra  handen  om 
m stegpinne  (ribba)  i höjd  med  hjässan  eller  något 
läröfver;  högra  knäet  böjes  och  högra  foten  ställes  på 
ledersta  stegpinnen  (ribban);  kroppen  hålles  nära  intill 
'edskapet  med  vänstra  ar-mbågen  och  högra  knäet  väl 
itåtförda;  hufvudet  fördt  något  bakåt  och  blicken  rik- 
ad rätt  uppåt. 

Rörelsen  sker  i början  efterräkning  påkom:o-ord: 
Växel  kUf gång  — ett!  två! 

På  »ett»  fattar  högra  handen  med  fullt  tag  om 
stegpinnen  (ribban)  närmast  öfver  den,  om  hvilken 
ränstra  handen  fattat;  samtidigt  härmed  böjes  vän- 
tra  knäet,  och  vänstra  foten  ställes  på  stegpinnen  när- 
nast  öfver  den,  på  hvilken  högra  foten  blifvit  ställd; 
på  »två»  flyttas  vänstra  banden  och  liögra  foten  sam- 
*^iidigt  och  på  enahanda  sätt  förbi  den  högra  handen 
)ch  vänstra  foten  till  närmast  högre  stegpinne  (ribba) ; 
l)å  »ett»  flyttas  ånyo  högra  handen  och  vänstra  foten 
).  s.  V.  (fig.  75). 

Växel  klifgång  nedåt  sker  på  motsvarigt  sätt,  så  att 
illtid  vänstra  (högra)  handen  och  högra  (vänstra)  foten 
samtidigt  flyttas. 

Efter  någon  öfning  verkställes  »klifgång  uppåt  och 
nedåt»  rytmiskt  utan  räkning  i så  rask  takt  som 
möjligt. 


Jlandbol-  i gymnrisfik. 
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Anm..  1.  Rörelsen  inledes  i början  genom  att  manskapet' 
efter  räkning  endast  tager  två  steg  uppåt  och  två  steg  nedåt* 
(1-4). 

Anm.  2.  På  'iliitande  stege»  utföres  rörelsen  såväl  på  öfre:' 
Bom  undre  sidan  af  densamma. 

Anm.  3.  På  »lejdare»  (lig.  76)  utföres  rörelsen  genom  att* 
händerna  växelvis  fatta  med  lika  långa  tag  om  sidotågen::^ 
äfven  på  »stege»  kan  rörelsen  ske  genom  att  händerna  på  ena- 
handa sätt  fatta  om  de  lodräta  stegträna. 

Anm.  4.  Efter  någon  öfning  sker  nedgången  äfven  ge- 
nom -att  låta  armarna  under  händernas  växelsidiga  flyttning; 
nedåt  helt  och  hållet  öfvertaga  kroppstyngden;  fötterna  lämna i 
då  redskapet,  och  benen  hållas  raka  med  hälarna  tillsammans. 

Vanligaste  fel: 

att  vänstra  (högra)  handen  och  högra  (vänstra)  foten  icket 
flyttas  samtidigt; 

att  kroppen  föres  för  långt  från  redskapet; 

att  armbågar  och  knän  föras  framåt; 

att  höfterna  hållas  stela; 

att  händer  och  fötter  komma  för  nära  eller  för  långt  ifrån; 
hvarandra ; 

att  händerna  icke  fatta  med  tumgreppen  om  redskapet;  ochi 

att  blicken  riktas  nedåt. 

299  Yågrliäng.  utg. 

Utg.  ang. 

Sedan  manskapet  blifvit  nppställdt  under  ett  våg-- 
rätt  eller  lutande  redskap  (bom,  båglina  el.  dyk),  an-- 
bringadt  vid  räckböjd,  intages  utg.  genom  att  händerna i 
fatta  intill  hvarandra  på  hvar  sin  sida  om  redskapet,, 
hvarefter  kroppen  genom  armarnas  böjning  häfves  oclr 
det  ena  benet  med  stark  böjning  i höft-  och  knäled  i 
lägges  öfver  detsamma;  kroppen  med  bröstet  väl  npp-- 
buret  hålles  midt  imder,  nära  intill  och  jämnlöpaiidet 
med  redskapet;  det  fria  benet  fullt  sträckt  i riktning- 
utåt-nedåt;  fotlederna  sträckta;  hufvudet  något  bakåt: 
med  hakan  indragen  och  blicken  riktad  uppåt  (fig.  77).. 

Grundställning  återtages  genom  att  det  öfver  red- 
skapet böjda  benet  släpper  sitt  tag,  hvarefter  kroppen 
långsamt  sänkes  ned  till  marken. 
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Utg.  intages  i början  genom  ätt  från  »stående» 
ställning  omväxlande  lägga  vänstra  och  högra  benet 
öfver  redskapet  på  befallningen: 

Våghängcmdel  Vänster  {Hd)  hen  ställ! 

Anm.  Vid  iitgångsställningens  intagande  ställes  redska- 
pet i början  vid  hjässliöjd  eller  något  därunder. 

Vanligaste  fel: 

att  ryggen  kutar; 

att  det  öfver  redskapet  lagda  benet  icke  böjes  tillräck- 
ligt i höft-  ocli  knäleder; 

att  det  fria  benet  böjes  eller  icke  »släppes  nog  af»; 

att  armbågarna  föras  framåt;  och 

att  liufvudet  böjes  framåt  eller  fälles  för  mycket  bakåt. 

Våghäiig.  Slagäiitr.  iii.  Imfvudet  före.  300 

Manskapet  uppställes  och  utg.  intages  enligt  näst- 
föregående mom.  med  den  skillnad,  att  händerna  fatta, 
den  ena  framför  den  andra,  med  ett  afstånd  dem  emel- 
lan motsvarande  axlarnas  bredd,  och  att,  då  vänstra 
(högra)  benet  lägges  öfver  redskapet,  vänstra  (högra) 
handen  skall  vara  närmast  det  böjda  knäet  (fig.  78  E). 

Rörelsen  sker  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Slag  äntring — ett!  två! 

Då  rörelsetagaren  hänger  i armarna  och  vänstra 
knävecket,  blir  flyttningen  följande;  på  ^etU  flyttas 
vänstra  handen  forbi  den  högra,  och  kroppen  föres 
genom  armarnas  starka  böjning  något  bakåt  (uppför 
redskapet);  samtidigt  härmed  kastas  det  fria  Ijenet 
öfver  redskapet  förbi  (ofvanför)  det  andra,  som  släpper 
sitt  tag  och  sträckes  utåt-nedåt;  på  »^rå»  flyttas  högra 
handen  förbi  den  vänstra,  och  kroppen  föres  åter  något 
bakåt  (uppför  redskapet),  under  det  att  benen  ånyo  skifta 
ställning  o.  s,  v.,  så  att  alltid  vänstra  handen  och 
högra  benet  och  därpå  högra  banden  och  vänstra  benet 
nästan  samtidigt  flyttas. 

Efter  någon  öfning  verkställes  rörelsen  rytmiskt.^  först 
med  och  sedan  utan  instruktörens  räkning,  i jämn  och 


lugn  takt,  livarvid  iakttages,  att  händerna  för  hvarje 
»tag»  flyttas  lika  långt  bakåt  (uppför  redskapet). 

Anm.  Rörelsen  skall  inledas  på  stället  genom  att  rö- 
relsetagaren  efter  Yäxelräkning  endast  skiftar  med  benen. 
TJtgångsställningen  intages  då  enligt  mom.  299  (fig.  77). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  299  anförda: 

att  kroppen  svänger  för  mycket  uppåt  sidorna  af  red- 
skapet; och 

att  rörelsen  sker  hastigt  och  ojämnt. 

301.  Vågliäng*.  Slag-äiitr.  iii.  benen  före.  (BoinjHjåg- 
lina  el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

SI ag än tring — ett ! två ! 

Då  rörelsetagaren  hänger  i armarna  och  vänstra 
knävecket,  blir  flyttningen  följande:  på  »ett»  flyttas 
högra  handen  förbi  den  vänstra,  och  kroppen  föres  ge- 
nom armarnas  böjning  något  framåt  (utför  redskapet); 
samtidigt  härmed  kastas  det  fria  benet  öfver  redska- 
pet förbi  (nedanför)  det  andra,  som  släpper  sitt  tag 
och  sträckes  utåt-nedåt;  på  »två»  flyttas  vänstra  han- 
den förbi  den  högra,  och  kroppen  föres  äter  något 
framåt  (utför  redskapet),  under  det  att  benen  ånyo 
skifta  ställning  o.  s.  v. 

Efter  någon  öfning  verkställes  rörelsen  rytmiskt  i 
öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i föregående  mom. 

Vanligaste  fel:  sc  nästföregående  mom. 

302.  Stnpvågliäiig.  Slagäntr.  m.  benen  före.  (Båglina 
el.  dyl.) 

Utg.  intages,  rörelsen  inled es  och  utföres  enligt 
nästföregående  mom.  med  den  skillnad,  att  kroppen 
hålles  i lutande  ställning  med  hufvudet  lägre  än  benen 
(fig.  78  A),  och  att  rörelsen  verkställes  uppför  red- 
skapet. 

Anm.  Rörelsen  inledes  med  några  få  äntringsslag  i hän- 
gande, lågt  läge. 
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Stupvågliäiig.  Omslag-  till  vågliäiig-.  (Bäglina  el.  dyl.)  303. 

Sedan  »stupvåghängande»  utg.  intagits  enligt  näst- 
föregående mom.  med  högra  (vänstra)  knävecket  öfver 
redskapet  (fig.  78  A),  sker  omslaget  at  höger  (vänster) 
genom  att  högra  (vänstra)  handen  flyttas  och  med 
undergrepp  fattar  om  redskapet  på  andra  sidan  knäet, 
hvarvid  kroppen  kommer  i vinkelrät  ställning  till  red- 
skapet (fig.  78  B);  därefter  fattar  vänstra  (högra)  han- 
den med  öfvergrepp  om  redskapet  ofvanför  och  på 
axelbreddens  afstånd  från  den  högra  (vänstra),  hvar- 
vid kroppens  öfre  del  kommer  under  redskapet  med 
hufvudet  högre  än  benen  (fig.  78  C);  benen  skifta  här- 
efter ställning,  så  att  det  vänstra  (högra)  kommer 
öfver  redskapet,  men  på  samma  sida  som  det  högra 
(vänstra),  hvilket  samtidigt  sträckes  utät-nedåt  (fig. 

78  D),  därefter  skifta  benen  ånyo  med  vanligt  slag, 
så  att  högra  (vänstra)  knävecket  kommer  öfver  linan 
(fig.  78  E). 

Stupvågliäiig-.  Slagäntr.  in.  hufvudet  före.  (Båg-  304. 
lina  el.  dyl.) 

Utg.  intages,  rörelsen  inledes  och  utföres  enligt 
mom.  300  med  den  skillnad,  att  kroppen  hålles  i lu- 
tande ställning  med  hufvudet  lägre  än  benen,  och  att 
rörelsen  verkställes  utför  redskapet. 

Anm.  Inledningen  sker  i början  lågt  hängande  med 
några  få  äntringsslag. 

Stupvågliäng.  Oiuslagsgång  uppför.  (Båglina.)  305. 

Från  »motstående»  ställning  [fig.  79  A (a)]  intages 
■s>stupvåghäng.  ufg.-»  enligt  mom.  302  med  vänstra  knä- 
vecket öfver  redskapet  [(fig.  79  A (b)],  hvarefter  omslaget 
sker  kt  vänster  genom  att  vänstra  handen  flyttas  förbi 
knäet  och  fattar  om  redskai)et  med  undergrepp,  hvar- 
vifl  kroppen  i vågrätt  läge,  mod  det  iria  benet  fullt 
sträckt,  kommer  i vinkelrät  ställning  till  redskapet 
(fig.  79  B);  därefter  fattar  högra  handen  om  redskapet 


med  uiulergrepp  (öfvergrepp)  ofvanför  och  på  axel- 
breddens afstånd  från  den  vänstra,  hvarvid  kroppens 
öfre  del  kommer  under  redskapet  med  hufvudet  högre 
än  benen  [fig.  79  C (a)];  härefter  släpper  vänstra  benet 
sitt  tag  och  det  högra  svänges  under  och  upp  på  red- 
skapet ofvanför  högra  handen,  hvarvid  kroppen  i våg- 
rätt läge  med  det  fria  benet  fullt  sträckt  ånyo  kom- 
mer i vinkelrät  ställning  till  redskapet,  men  med 
hufvudet  på  andra  sidan  om  detsamma  (fig.  79  D); 
därefter  verkställes  omslaget  efter  enahanda  grunder 
åt  höger  genom  att  först  högra  handen^  flyttas  förbi 
högra  knäet  (fig.  79  E),  därefter  vänstra  handen  ofvan- 
för den  högra  [fig.  79  F (a)],  hvarefter  högra  benet 
släpper  sitt  tag  och  det  vänstra  svänges  under  och  upp 
på  andra  sidan  om  redskapet  ofvanför  vänstra  handen 
[fig.  79  A (1))]; . därefter  flyttas  ånyo  vänstra  handen 
förbi  vänstra  knäet  o.  s.  v.  På  detta  sätt  fortgår 
rörelsen  uppför  redskapet,  så  att  omslaget  omväxlande 
kommer  att  ske  åt  vänster  och  åt  höger. 


Anm.  Efter  någon  öfning  k:in  omslagsgång  verkställas  på 
så  sätt,  att  kroppen,  efter  gjord  flyttning  med  händerna,  sänkes 
ned  i »niothängande»  (»niot-frånhängande»)  ställning  [flg. 
79  C (b):  flg.  79  F (b)],  hvarefter  håda  henen  föras  raka  upp 
mot  redskapet;  därpå  svänges  det  närmast  redskapets  öfre 
fäste  varande  benet  under  och  upp  på  redskapet,  hvarigeuom 
kroppen  i vågrätt  läge  åiiyo  kommer  i vinkelrät  ställning 
till  och  på  andra  sidan  om  redskapet  o.  s.  v. 
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Vågliäiig.  Uppsittii.  till  jämiiväg.  (Vågrät  bom 
el.  dyl.) 

- Sedan  » Vågliäng.  utg.»  intagits  enligt  mom.  300 
med  högra  (vänstra)  knävecket  öfver  redskapet,  utföres 
rörelsen  genom  två  omedelbart  på  hvarandra  följande 
äntriiigsslag,  hvarvid  i sista  slaget  vänstra  (högra) 
benet  med  en  kraftig  svängning  föres  utåt  och  ner 
under  redskapet,  så  att  kroppen  kastas  upp  på  högra 
(vänstra.)  sidan  af  detsamma;  samtidigt  härmed  flyttas 
vänstra  (högra)  handen  hastigt  till  samma  sida  och 


attar  åler  om  redskapet  med  öfvergrepp  på  axel- 
)reddens  afstånd  från  den  högra  (vänstra)  (fig.  80  a), 
ivarefter  kroppen  med  hjälp  af  båda  armarna  och  det 
)fver  redskapet  böjda  benet  föres  upp  på  redskapet  i 
höghalfsittande»  ställning  (fig.  80  b);  med  stöd  af  de 
raka  armarna,  mellan  bvilka  kroppen  uppbäres,  föres 
lerefter  högra  (vänstra)  benet  med  rakt  knä  och  sträckt 
otled  öfver  redskapet,  så  att  kroppen,  med  hufvudet 
lögt  buret,  kommer  att  helt  och  hållet  uppbäras  af 
)ch  mellan  de  fullt  sträckta  armarna  med  händerna 
5tödda  på  redskapet  (Jämnvägande). 

Grundställning  återtages  antingen  på  motsatt  sätt 
^enom  att  ena  benet  föres  öfver  redskapet,  till  »half- 
ittande»  ställning  och  kroppen  därifrån  sänkes  under 
redskapet  till  »våghängande»,  h varefter  den  långsamt 
änkes  ned  till  marken ; eller  ock  intages  stående  ställ- 
aing  genom  något  af  de  i mom.  289  angifna  sätt. 


Mothäng.  Uppsittn.  till  jämiiväg.  (Vågrät  bom  807. 
el.  dyl.) 

Sedan  »mothängande»  utg.  intagits  enligt  mom. 

276,  utföres  rörelsen  genom  att  högra  (vänstra)  benet 
under  armarnas  böjning  föres  upp  på  redskapet  med 
knävecket  öfver  detsamma  (fig.  80  a);  därpå  svänges 
det  fria  benet  uppåt — nedåt,  och  med  hjälp  af  ar- 
marna samt  det  öfver  redskapet  böjda  benet  föres 
kroppen  upp  på  redskapet  i •»liögJialfsitt.»  ställning 
(fig.  80  b),  hvarefter  »jämnvägande»  intages  enligt  näst- 
föregående mom. 


Lodhäng.  Äntr.  (Lodlina,  lodrät  eller  lutande  stång  308. 
el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  nära  intill  och  vändt  mot 
redskapet. 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom.  276,  utföres  rörel- 
sen genom  att  kroppen  häfves  medelst  armarnas  kraftiga 
böjning;  samtidigt  lyftas  knäna  uppåt  så  högt  som 
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möjligt,  och  imderbeiien  omsluta  redskapet  pä  så  sätt, 
att  eiia  fotens  vrist  lägges  bakifrån  mot  redskapet 
och  andra  fotens  häl  stöder  framifrån  och  kläm- 
mer redskapet  mot  den  bakomvarande  vristen  [fig.  81 
A (a)];  därefter  flyttas  händerna  uppåt  växelvis  föfbi 
och  med  sista  greppet  intill  hvarandra,  till  dess  hela 
kroppen  blir  fullt  utsträckt;  härvid  medverka  benen 
genom  att  knä-  och  höftleder  sträckas,  under  det  att 
fötterna  och  underbenen  hålla  fast  om  redskapet  [fig. 
81  A (b)];  därpå  häfves  kroppen  ånyo  samtidigt  med 
knänas  dragande  uppåt,  under  det  fötterna  skifta  oeh 
omfatta  redskapet  med  nytt  tag  o.  s.  v.  På  detta  sätt 
fortgår  äntringen  uppför  redskapet  genom  att  för  hvarje 
tag  skifta  med  händer  och  fötter. 

Vid  nedgång  behålla  fötterna  sitt  tag,  men  glida 
utefter  redskapet,  under  det  att  händerna  växelvis  flyttas 
med  långa  tag  under  och  förbi  hvarandra;  sätet  föres 
härunder  något  bakåt,  så  att  kroppen  kommer  ifrån 
redskapet. 

Anm.  1.  Äntring  inledes  genom  att  rörclsetagaren  stå- 
ende intill  redskapet  häfver  kroppen,  drager  upp  knäna  samt 
med  fötterna  och  underhenen  omfatta  redskapet,  h va  ref  ter 
kroppen  åter  långsamt  sänkes  ned  till  marken;  därpå  upp- 
repas samma  rörelse  med  andra  benet  lagdt  framför  redskapet. 
Öfningen  sker  efter  räkning. 

Sedan  »äntringstagen»  med  benen  på  detta  sätt  blifvit 
tillräckligt  öfvade,  utföres  äntringen  de  första  gångerna 
genom  att  med  benen  omfatta  två  lodlinor. 

Anm.  2.  På  lutande  stång  verkställes  äntringen  på  red- 
skapets undre-  sida. 

Anm.  3.  Efter  någon  öfning  verkställes  »ncdgäng>  äfven 
genom  att  armarna  under  händernas  flyttning  nedåt  helt  och 
hållet  öfvertaga  kroppstyngden;  benen  hållas  då  raka  med 
hälarna  tillsamman. 

Anm.  4.  ^Lodhänfj.  Antr.-»  utföres  äfven  på  svängande 
redskap.  — Lodhäng-.  Fastgöring.  vcrkställcs  enligt  lig.  81  B. 

Vanligaste  fel: 

att  vid  flyttningen  uppåt  armar  och  ben  icke  samverka; 

att  samma  hand  vid  kro])i)cns  häfning  ständigt  är  öfverst; 

att  l)cnen  icke  vid  hvarje  häfning  skifta  tag; 


i 
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att  knäna  icke  fullt  sträckas  vid  händernas  flyttning 
< uppåt:  och 

att  fotterna  vid  knänas  sträckning  icke  hållas  fast  oni 
* redskapet  utan  glida  nedåt. 

Lodhäiig.  (Våghäiig*.)  (Mothögst.)  Sidesflyttn.  från  300. 

i ett  redskap  till  ett  annat. 

Sedan  förflyttning  uppåt  utförts  enligt  något  af  de 
I i mom.  298,  300,  302,  305,  308,  312  eller  313  angifna 
; sätt,  sker  sidesflyttning  åt  vänster  (höger)  genom  att  vän- 
stra (högra)  handen  fattar  i samma  höjd  som  den  högra 
(vänstra)  om  det  redskap,  till  hvilket  förflyttningen 
skall  ske  (fig.  82  a);  hängande  i böjda  armar  öfverför 
i rörelsetagaren  härefter  fötterna  till  samma  redskap  (fig. 

82  b),  hvarefter  högra  (vänstra)  handen  släpper  sitt  tag 
och  fattar  om  redskapet,  till  hvilket  förflyttningen  skett. 

I Förflyttning  nedåt  efter  verkställd  sidesflyttning  - 
sker  enligt  något  af  de  i mom.  281,  298,  301,  304, 

308,  312  eller  313  angifna  sätt. 

Anm.  1.  På  enahanda  sätt  sker  sidesflyttning  i följd 
från  redskap  till  redskap;  först  i »vågrät»  riktning  och  efter 
någon  öfning  äfven  »snedt  uppåt»  (fig.  82  a och  h). 

Anm.  2 Sidesflj^ttning  från  ett  redskap  till  ett  annat 
skall  inledas  på  ringa  höjd  från  marken  och  får  icke  göras 
högt  stående  eller  hängaude,  förrän  säkerhet  vunnits. 

Sitt.  Vågsliiigr.  m.  hufvudet  före.  (Vågstege,  sam-  310. 
mankopplade  tre-radiga  lodstegar  el.  dyl.) 

»Sittande»  utg.  intages  i nedersta  rutan  vid  ena  än- 
dan af  redskapet. 

Rörelsen  utföres  ut  vänster  genom  att  vänstra 
handen  fattar  med  undergrepp  om  öfversta  stegträet 
(stegpinnen)  i rutan  närmast  till  vänster;  därefter 
böjes  kroppen  åt  vänster  och  den  högra  handen  fat- 
tar om  samma  stegträ  (stegpinne)  med  öfvergrepp, 
så  att  underarmarna,  med  händerna  på  ömse  sidor 
om  stegträet  (stegpinnen),  komma  att  korsa  hvar- 
andra; afståndet  mellan  händerna  så  stort  som  möjligt; 
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härefter  dragés  kroppen  genom  armarnas  kraftiga  böj- 
ning under  ledig  vridning  och  böjning,  med  hufvudet 
före  och  ansiktet  vändt  uppåt,  in  i närmaste  rutan  till 
vänster  (fig.  83),  hvarest  sittande  ställning  intages; 
därefter  verkställes  rörelsen  efter  enahanda  grunder  åt 
höger  genom  att  högra  handen  fattar  med  undergrepp 
i rutan  närmast  till  höger  och  den  vänstra  med  öfver- 
grepp  framför  den  högra  o.  s.  v.  På  detta  sätt  fort- 
går slingringen  utefter  redskapet,  så  att  kroppens  vrid- 
ning och  böjning  kommer  att  omväxlande  ske  åt  vän- 
ster och  åt  höger. 

Anm.  Denna  ocli  följande  slingringar  inledas  genom  att 
instruktören  räknar  särskildt  för  händernas  fattning  och  sär- 
skildt  för  förflyttningen.  — I början  tillåtas  fötterna  med- 
verka vid  förflyttningen. 

Vanligaste  fel: 

att  händerna  fatta  för  nära  hvarandra;  och 

att  händerna  icke  fatta,  så  att  armarna  korsa  hvar- 
andra. 

311.  Sitt.  111.  benen  före. 

»Sittande»  utg.  intages  i nedersta  rutan  vid  ena 
ändan  af  redskapet. 

Rörelsen  sker  åt  vänster  genom  att  vänstra  handen 
fattar  med  öfvergrepp  om  öfversta  stegträet  (stegpinnen) 
i den  ruta,  där  rörelsetagaren  sitter,  och  högra  handen 
med  undergrepp  om  samma  stegträ  (stegpinne),  så  att 
underarmarna  med  händerna  på  ömse  sidor  om  stegträet 
(stegpinnen)  komma  att  korsa  hvarandra;  afståndet  mel- 
lan händerna  så  stort  som  möjligt;  därpå  föres  kroppen, 
med  fötterna  före  och  med  ansiktet  vändt  uppåt,  genom 
armarnas  medverkan  under  ledig  vridning  och  böjning 
in  i rutan  närmast  till  vänster  (fig.  84),  hvarest  sittande 
ställning  intages;  rörelsen  verkställes  därefter  efter- 
enahanda  grunder  åt  höger  genom  att  högra  handen 
fattar  med  öfvergrepp  och  den  vänstra  med  undergrepp 
om  öfversta  stegträet  (stegpinnen)  i den  ruta,  där  rö- 
relsetagaren sitter  0.  s.  v.  På  detta  sätt  fortgår  sling- 


riugeii  utefter  redskapet,  så  att  kroppeus  vridning  och 
böjning  komma  att  omväxlande  ske  åt  vänster  och 


höger. 


Sitt.  Lodslingr.  uppåt  o.  nedåt.  (Lodstege.)  312. 

»Sittande»  ntg.  intages  i en  af  stegens  nedre  rutor. 

Rörelsen  sker  uppåt  genom  att  handen,  som  är 
längst  ifrån  det  lodräta  stegträ,  åt  hvilket  vändningen 
skall  ske,  fattar  med  undergrepp  om  öfre  stegpinnen  i 
den  ruta,  som  är  närmast  öfver  den,  i hvilken  rörelse- 
tagareii  sitter;  den  andra  handen  fattar  med  öfvergrepp 
om  samma  stegpinne,  så  att  armarna,  med  händefua 
på  ömse  sidor  om  stegpinnen,  komma  att  korsa  hvar- 
andra; afståndet  mellan  händerna  så  stort  som  möj- 
ligt; härefter  dragés  krop.pen  genom  armarnas  starka 
böjning  under  ledig  vridning  och  böjning,  med  hufvu- 
det  före  och  ansiktet  vändt  uppåt,  in  i rutan  närmast 
öfver  den,  i hvilken  rörelsetagaren  sitter  (fig.  85), 
hvarest  sittande  ställning  intages  o.  s.  v.  På  detta 
sätt  fortgår  slingringen  uppåt  med  iakttagande  af  att 
vändningen  omväxlande  sker  åt  vänster  och  åt  höger, 
hvilket  säkrast  vinnes  genom  tillsägelsen,  att  ansiktet 
alltid  skall  vändas  åt  samma  lodräta  stegträ. 

Vid  lodslingring  nedåt  fatta  händerna  på  samma 
sätt  som  vid  lodslingring  uppåt  med  den  skillnad,  att 
händernas  grepp  ske  om  öfre  stegpinijen  i den  ruta, 
där  rörelsetagaren  sitter;  därefter  sänkes  kroppen 
under  ledig  vridning  och  böjning,  med  benen  före,  ner 
i rutan  närmast  under  den,  i hvilken  rörelsetagaren 
befinner  sig  (fig.  86).  På  detta  sätt  fortgår  slingriii- 
gen  nedåt  genom  att  vändning  omväxlande  sker  åt 
vänster  och  'åt  höger  enligt  föreskrifterna  för  lodsling- 
ring uppåt. 


Sitt.  Korssliiigr.  uppåt  in.  liiifviidet  före  och  nedåt  313. 
ni.  benen  före.  (Trerad  i g lod-  eller  vågstege.) 

Utg.  intages  i nedersta  rutan  vid  ena  änden  af  stegen. 
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Rörelsen  sker  uppåt  genom  att  händerna  fatta  så- 
som vid  »vågslingring  med  luifvudet  före»  (mom.  310) 
med  den  skillnad,  att  händernas  grepp  ske  om  öfver- 
sta  stegträet  (stegpinnen)  i närmaste  rutan  snedt  uppåt, 
hvarefter  kropi)en,  med  ansiktet  vändt  uppåt,  lyftes  | 
genom  armarnas  böjning  in  i sistnämnda  ruta  (fig.  87),  | 
hvarest  sittande  ställning  intages  o.  s.  v.  Vid  kors-  j 
slingring  nedåt  fatta  händerna  såsom  vid  »vågslingring 
med  benen  före»  (mom.  311),  hvarefter  kroppen  med 
benen  före  sänkes  ned  i närmaste  ruta  snedt  nedåt  \ 
(fig.  88),  i hvilken  sittande  ställning  intages  o.  s.  v.  ; 

Anm.  I tre-radig  vågstege  sker  sliiigringen  genom  två  i 
rutor  snedt  uppåt  och  därefter  genom  två  rutor  snedt  nedåt 
0.  s.  V.  till  andra  änden  af  stegen. 

I tre-radig  lodstege  sker  sliiigringen  snedt  uppåt  (nedåt) 
frän  det  ena  yttre  stegträet  till  det  andra. 

314.  Sitt.  Korsslingr.  uppåt  och  nedåt  iii,  liufTudet  före. 

Utg.  intages  och  rörelsen  utföres  enligt  näst- 
föregående mom.  (lig.  87).  ^ 

Nedåt  sker  rörelsen  åt  vänster  (höger)  genom  att  i 
högra  (vänstra)  handen  fattar  med  öfvergrepp  om  öf- 
versta  stegträet  (stegpinnen)  i den  ruta,  hvari  sittande 
ställning  intagits,  hvarefter  kroppen  sänkes,  så  att  den 
hänger  i knävecken  och  högra  (vänstra)  armen;  därpå 
fattar  vänstra  (högra)  handen  med  imdergrepp  om  ne- 
dersta stegträet  (stegpinnen)  i rutan  närmast  till  vänster 
(höger)  (lig.  89  A),  hvarefter  högra  (vänstra)  handen 
fattar  om  samma  stegträ  (stegpinne)  med  öfvergrepp,  | 
så  att  armarna  korsa  hvarandra;  afståudet  mellan  hän-  1 
derna  så  stort  som  möjligt;  därpå  föres  kroppen  j 
med  hufvudct  före  ned  i rutan  närmast  under  det  steg-  j 
trä  (den  stegpinne),  om  hvilket  häu<lerna  fattat  (lig.  ] 
89  R),  hvarest  sittande  ställning  intages.  På  detta  sätt  ! 
fortgår  sliiigringen  snedt  nedåt  efter  enahanda  bestäm-  ‘ 
mclser  som  i anmärkningen  till  nästföregående  mom. 
angifvits  för  »sittande  korsslingring  med  benen  förc'^'. 
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D.  Jämviktsrörelser. 

§ 40. 

Allmänna  bestämmelser. 

i JämviktsöfniDgar  kännetecknas  af  att  stödytan  är  315. 
ji  väsentlig  mån  förminskad. 

/ Rörelserna  i denna  släkt  afse  jämviktens  bibe-  316. 
ihållande  eller  hastiga  återställande.  Jämviktsöfningar 
iinverka  på  hela  kroppen,  företrädesvis  på  benen,  dock 
lutan  att  i allmänhet  åstadkomma  någon  synnerligen 
, stark  muskelansträngning. 

De  bidraga  därjämte  till  vinnande  af  herravälde 
'öfver  kroppen,  åstadkomma  smidighet  samt  underlätta 
(inöfvandet  af  en  vårdad  och  ledig  gång  (marsch). 

En  del  jämviktsrörelser  kunna  i likhet  med  de  i 317. 
§ 25  upptagna  afledande  och  lugnande  benrörelserna 
användas  efter  eller  emellan  andra  mera  ansträngande 
öfningar. 

En  del  jämviktsrörelser  äro  rena  tillämpnings- 
öfningar,  såsom  a.  lans  gång»  m.  fl. 

Beroende  af  stödytans  större  eller  mindre  inskränk-  318. 

Ening  har  denna  rörelsesläkt  indelats  i två  underafdel- 
ningar. 

' § 41. 

. •• 

I Öfningar,  i hvilka  stödytan  icke  inskränkes  mera 
än  att  stadga  och  full  bestämdhet  i rörelse- 
I formen  kan  bibehållas. 

I 

Dessa  öfningar  utföras  på  bestämda  kommandoord  319. 
f och  användas  omväxlande  med  öfningarna  i nästföl- 
I jande  underafdelning  (§  42). 
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820  Mottåst.  Växel  Kii.-uppböju.  [l — 4 (1 — 2)  (ryt- 
miskt)]. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  omkring  tvä  fot- 
längder från  — och  med  ansiktet  vändt  mot  — ett  red- 
skap (ribbstol,  bom,  vägg  el.  dyl.)  eller  fritt  på  led 
med  liickbetäckning,  intages  utg.  på  befallningen: 

Fatta!  Eller  då  lefvaude  stöd  användes:  Of  ver 
axel  stöd  ställ! 

Händerna  stödas  lätt  mot  redskapet  eller,  då  lef- 
vande  stöd  användes,  på  sidokamraternas  axlar. 

Därefter  kom:s: 


På  tå — häf! 

Verkställes  enligt  mom.  166. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  (/y.)  knä  uppåt — höj! 

Genom  att  höfterna  föras  något  åt  höger  (vänster) 
öfverflyttas  kroppstyngden  på  högra  (vänstra)  benet; 
samtidigt  härmed  lyftes  vänstra  (högra)  knäet  uppåt  i 
den  riktning  foten  innehar  i grimdställniug  och  så 
högt,  att  låret  kommer  i rät  vinkel  lill  bålen;  här- 
under böjes  knäet  så  mycket,  att  underbenet  blifver 
lodrätt;  fotspetsen  utåt  och  vristen  sträckt;  kroppens 
hållning  i öfrigt  oförändrad. 

2.  Vänster  {H.)  fot  nedåt—  ställ! 

Den  angifua  foten  nedsättes  hastigt  intill  den  an- 
dra 0.  s.  V. 

Efter  någon  öfning  utföres  rörelsen  efter  instruk- 
törens räkning  i fyra  tidmått  (1 — 4)  och  därpå  ome- 
delbart i txå  (1 — 2)  i öfverensstämmelse  med  föreskrif- 
terna i mom.  251. 

Slutligen  utföres  rörelsen  rytmiskt  på  kom:o-ord: 

J.  Med.  knäifpphöjniny  på  stället— marsch! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föregående,  men 
i bestämdt  angifvcn  takt,  hvarvid  knäna  lyftas  så  högt 
hvar  och  en  förmår;  kroppen  bibehålies  härunder  upp- 
sträckt med  korsryggen  något  insvängd  och  med  ax- 
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'lama  i samma  höjd;  hastigheten  från  GO — 100  steg 
li  mjnuten  med  hastigt  ombyte  vid  själfva  växlingen. 

2.  Åf delning — halt! 

Halten  verkställes  på  fotbladen,  hvarefter  hälarna 
j sänkas  mot  marken. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  Intar  bakåt  eller  åt  sidan; 
att  höfterna  hållas  stela; 
att  knäet  på  det  stödjande  benet  böjes;  och 
att  fötterna  nedsättas  tungt  och  klumpigt. 

St.  Växel  Kn.-iippböjn.  m.  liftf.  [l  — 4 (1 — 2)  (ryt-  321 
: miskt]. 

Sedan  utg.  intagits,  utföres  rörelsen  i öfverensstäm- 
: melse  med  nästföregående  mom. 

Vid  ■»rgtmisk  växelhiäugjphöjningyy  ökas  hastigheten 
I småningom  till  vanlig  marschtakt;  slutligen  utföres 
[ rörelsen  utan  höftfäste  med  en  hastighet  af  130 — 140 
^ steg  i minuten  på  kom:o-ord: 

Med,  knäupphöjning  på  stället  språng — marsch! 
Verkställes  som  marsch  på  stället  med  knäuppböj- 
f ning  med  den  skillnad,  att  endast  fotbladet  berör  mar- 
! ken,  och  att  kroppen  i hvarje  steg  genom  hastig  sträck- 
j ning  af  fot-,  knä-  och  höftleder  kastas  uppåt,  så  att 
båda  fötterna  ett  ögonblick  äro  samtidigt  från  marken. 

■S^tällningen,  som  ui:)pkommer  genom  ena  knäets  lyf- 
tande uppåt,  benämnes:  Krokhalfst  (term.-fig.  42). 

Änm.  Efter  längre  öfning  utföres  »rytmisk  knäuppböj- 
' ning»  såväl  i >tåstående^  utg.  på  stället  som  i -»stående^  och 
• ytåståendei  utg.  med  ringa  förflyttning  framåt  (bakåt). 

Vanligaste  fel,  utom  do  i nästföregående  mom.  anförda: 
att  korsryggen  föres  bakåt  och  öfverlifvet  framåt; 
att  böjningen  i höft-  och  knäleder  är  för  liten: 
att  fotspetsen  föres  inåt;  och 
att  knäna  icke  föras  nog  utåt. 

Krokhalfst.  Vristupphöjn.  o.  sirn.  m.  hftf.  322 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom.  på  kom:o-ord : 
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Höfter— f ätit!  Vänater  (H.)  knä  uppåt — höj!  ' 

Rörelsen  sker  på  kom:o-ord: 

Vristupphöjning  och  sträckning — ett!  två! 

På  >tett»  höjes  fotspetsen  uppåt  så  högt  som  möj- 
ligt, på  Uvått  sträckes  den  nedåt,  på  »eth  höjes  den  i 
ånyo  0.  s.  v.  (hg.  92  a . . c);  kroppens  ställning  i öfrigt  j 
oförändrad.  i 

Anm.  Derma  och  följande  rörelser  i § 41  inledas  i mån 
af  hehof  i '^sidmotst.^  eller  ntg.  ined  stöd  af  vägg, 

redskap,  sidokamrat  el.  d}d.  (fig.  92  a).  j 

Vanligaste  fel:  i 

att  kropjien  vacklar;  och  i 

att  den  icke  bibehåller  sin  lodräta  ställning  på  det  stöd- 
jande benet. 

323.  St.  B.-förii.  utåt  m.  liftf.  (Långsamt.)  (Hastigt  m. 
sammanslagning.) 

Sedan  ntg.  intagits,  sker  rörelsen  på  kom:o-ord: 

1.  Vänster  {H.)  ben  utåt — för! 

Genom  att  höfterna  föras  något  åt  höger  (vänster) 
öfverflyttas  kroppstyngden  på  högra  (vänstra)  benet; 
samtidigt  härmed  föres  vänstra  (högra)  benet,  fullt 
sträckt,  långsamt  och  så  högt  som  möjligt  åt  sidan; 
kroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad  (tig.  90  a). 

2.  Inåt — för! 

Det  åt  sidan  lyfta  benet  föres  åter  intill  det 
andra. 

Senare  utföres  rörelsen  äfven  genom  hastig  sam- 
manslagning af  benets  förande  utåt  och  inåt  samt  inåt 
och  utåt. 

Rörelsen  sker  på%kom;o-ord: 

Hen f öring  utåt  o.  inåt  (inåt  o.  utåt) — ett-två! 

Anm.  1.  Rörelsen  kan  inledas  med:  Sidmotst.  B.-föm.  utåt. 
Utg.  ang. 

Vänstra  (Högra)  handen  stödes  vid  höfthöj d eller  något 
högre  på  en  bom,  ribba  cl.  dyl.,  och  med  den  högra  (vänstra) 
intages  höftfäst. 
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Anm.  2.  Rörelsen  utloros  äfven  i:  Str.  (Famn)  sst.  utg. 
l(fig.  90  b). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  322  anförda; 

I att  benet  föres  snedt  framåt  eller  snedt  bakåt. 

Krokhalfst.  Kii.-stru.  bakåt  in.  liftf.  324. 

Utg.  intages  enligt  mom  322. 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-orcl: 

J.  Knä  bakåt — sträcki 

Det  nppböjda  knäet  föres  långsamt  bakåt,  så  långt 
kroppens  oförändrade  hållning  medgifver;  bärunder 
sträckas  knäet  och  fotleden,  så  att  benet  från  höften 
till  fotspetsen  bildar  nästan  rak  linie;  fotspetsen  något 
utåt  (hg.  91). 

2.  Kriä  njjpåt — böj! 

Knäet  böjes  och  föres  åter  långsamt  upp  till  utg. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  322  anförda: 

att  det  bakåt  förda  knäet  böjes;  ocli 

att  kroppen  fälles  framåt  samt  böjes  åt  sidan. 

Krokhalfst.  Kn.-strn.  framåt  in.  hftf.  325. 

Utg.  intages  enligt  mom.  322. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Knä — sträck! 

Det  uppböjda  knäet  sträckes  långsamt  rätt  framåt, 
så  att  underl>enet  kommer  i linie  med  låret;  fotleden 
sti'äckt;  knäet  bibehålies  härunder,  så  vidt  möjligt  är, 
i samma  höjd  som  i utg.;  det  stödjande  benet  rakt  och 
kroppens  hållning  i öfrigt  oförändrad  (fig.  92a..  b). 

2.  Knä  — böj! 

Knäet  böjes  och  föres  tillbaka  i utg. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  320  och  322  anförda: 

att  korsryggen  föres  bakåt; 

att  det  uppböjda  knäet  icke  fullt  sträckes; 

att  benet  under  knästräckningon  sänkes  för  mycket;  och 

att  fotspetsen  föres  inåt. 

Krokhalfst.  Kii.-förn.  utåt  m.  hftf.  320. 

Utg.  intages  enligt  mom.  322. 

Jlamlboh  i gymnftsiil.'. 
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Fiörelseu  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Knä  utåt — för! 

Det  iippböjda  knäet  föres  långsamt,  med  bibehållen 
vinkel  i knäleden,  så  långt  utåt  sidan  som  möjligt; 
underbenet  lodrätt;  fotleden  sträckt;  kroppens  hållning 
i öfrigt  oförändrad. 

2.  Kjiä  inåt — för! 

Knäet  föres  långsamt  till  utg. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  322  anförda; 

att  det  uppböjda  knäet  under  rörelsen  sänkes;  och 

att  höfterna  ej  bibehållas  i,  orubbad  ställning. 

327.  De  i mom.  324 — 326  upptagna  rörelser  utföras 
äfven  i följande  utgångsställningar:  Viiigslutkroklialfst., 
Str.  kroklialfst.  och  Str.  slutkrokhalfst. 

328.  Till  denna  underafdelning  af  jämviktsi*örelser  hän- 
föras äfven  följande  benrörelser  och  marscher: 

Str.  slutgångst.  Häfii.  på  tå  (mom.  229  punkt  f; 
fig.  31  b). 

Yiiigslutiitfallst.  Häfii.  på  tå  m.  Kn.-böjn.  (mom. 
216). 

Str.  tåstödj.  Kn.-böjn.  (mom.  218,  anm.) 

Str.  vriststödj,  Kn.-böjn.  (mom.  219,  anm.). 

Räckspjärnst.  Kn.-böjn.  (mom.  220;  fig.  37). 

Kigsitt.  2 A.-strn.  uppåt,  utåt  o.  nppåt  eller  arm- 
sträckningar i annan  följd  (mom.  239;  fig.  45). 

Långsam  marsch  (mom.  625). 

Marsch  ni.  eftersteg  (mom.  626). 

Marsch  m.  vriststrn,  (mom.  628). 


Öfningar,  i hvilka  stödytan  inskränkes  så  myc- 
ket, att  för  jämviktens  bibehållande  eller  åter- 
ställande motviktsrörelser  af  obestämd 
och  fullt  fri  form  medgifvas. 


Öfniiigarna  i denna  nnderafdelning  stegras^  dels  329. 
igenom  att  de  utföras  på  mindre  stödyta  för  fötterna, 
dels  äfven  genom  att  småningom  och  med  tillbörlig 
I försiktighet  redskapet  anbringas  på  större  höjd  öfver 
.marken. 

I början  och  till  dess  någorlunda  säkerhet  i järn- 
viktens bibehållande  och  återställande  vunnits,  skola 
under  balansgång  två  af  manskapet  medfölja,  en  på 
hvardera  sidan  om  redskapet,  för  att  i mån  af  behof 
vid  inträffande  vackling  lämna  erforderlig  hjälp. 

Lågmarscli.  330. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

1.  På  tå — liäfl 

2.  Knäna — höj! 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Förjiyttning  framåt  (bakåt) — eltl  tuå!  o.  s.  v. 

Rörelsen  verkställes  som  tåmarsch  efter  räkning 
med  bibehållande  af  axlarna  i samma  höjd  öfver  mar- 
ken som  i utgångsställning  och  med  bålen  lodrätt  h vi- 
lande på  det  bakre  mest  böjda  benet. 

Grångbalansst.  utg.  (Bom,  bänkribba  el.  dyl.)  331. 

ställning  intages  på  och  långs  med  red- 
skapet; fotspetsarna  vända  något  utåt  och  den  ena 
foten  omkring  en  hälf  fotlängd  framför  den  andra; 
knäna  något  böjda  och  kroppstyngden  förnämligast  pä 
baki-e  benet;  armarna  något  lyftade  utåt  med  ledig 
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l)öjning  i armbågslederna  samt  med  det  flata  af  hliii- 
derna  väudt  nedåt;  hufvudet  väl  uppburet  och  blicken 
riktad  framåt  (fig.  94  a;  term.-fig.  6). 

Förloras  jämvikten,  försöker  man  först  återställa 
densamma  genom  l)öjning  af  knäna  och  genom  att  i 
mån  af  behof  samtidigt  föra  höfterna  åt  sidan;  bål 
och  hufvud  medverka  äfven  genom  små  böjningar  åt 
sidan  till  jämviktens  återställande;  är  detta  otillräck- 
ligt, lyftes  och  sänkes  den  ena  eller  båda  armarna, 
eller  föres  ena  eller  andra  benet  så  mycket  åt  sidan 
som  är  behöfligt  för  jämviktens  återvinnande.  Mot- 
viktsrörelserna  böra  vara  så  små  som  möjligt  och  ut- 
föras lugnt  utan  skarpa  ryckningar. 

Då  jämvikten  helt  och  hållet  förloras,  göres  an- 
tingen en  hastig  nedhukning  för  att  med  händerna 
omfatta  redskapet,  hvarefter  »balansstående»  åter  lång- 
samt intages,  eller  ock  verkställes  djuphopp  åt  ena 
eller  andra  sidan. 

Anm.  Vid  utgångsställningeus  intagande  pä  redskap, 
hvarest  stödj^tan  för  fotterna  är  mycket  smal,  kunna  fotspet- 
sarna vändas  rakt  framåt. 

332.  Tvärbalausst.  iitg.  (Bom,  balansribba  el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom.  med  den 
skillnad,  att  fötterna  ställas  tvärs  öfver  redskapet  in- 
till eller  något  skilda  från  hvarandra;  kroppstyngden 
lika  fördelad  på  båda  fötterna  samt  armarna  lyftade 
något  mera  framåt. 

För  jämviktens  återställande  medverka  äfven  bål 
och  hufvud  genom  små  böjningar  framåt  och  bakat 
(term.-fig.  71). 

Anm.  Beroende  på  redskapets  beskalfenliet  intages  utg. 
antingen  uteslutande  på  fotbladen  eller  med  hålfoten  öfver 
redskapet. 

333  Uppstigandet  på  och  nedstigandet  från  redskapet 

skei’  på  något  af  följande  sätt: 
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a)  Frän  lägsta  höjd  till  knähöjd  intages  »Z>a- 
lansst.'>'>  iitg.  genom  att  omedelbart  och  utan  händernas 
i hjälp  stiga  upp  på  redskapet. 

Nedstigandet  sker  på  motsvarigt  sätt  eller  genom 
»djuphopp  åt  sidan,  framåt  eller  bakåt»  enligt  mom. 
526  eller  527. 

5)  Från  knä-  till  skulderhöjd  sker  uppstigandet 
antingen  på  intill  varande  redskap  (lutplan,  stegar  el. 
dyl.)  eller  genom  att  på  balansredskapet  först  intaga 
»ridsittande»  ställning  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna i mom.  511  och  513  och  därpå  med  till- 
hjälp af  händer  och  fötter  resa  kroppen  upp  i >^gång- 
halansst.»  utg.  (fig.  94  b). 

Nedstigandet  sker  på  motsvarande  sätt,  antingen  å 
intill  varande  redskap  eller  genom  att  rörelsetagaren 
hukar  sig  ned  och  stöder  händerna  på  balansredskapet 
och  därefter  med  tillhjälp  af  armarna  sänker  sig  lång- 
samt ned  i »ridsittande»  eller  »sidsittande»  ställning, 
hvarpå  af  sittning  verkställes  enligt  mom.  511. 

Med  något  öfvade  verkställes  nedstigandet  äfven 
genom  »stående»  eller  »huksittande»  djuphopp  åt  sidan 
enligt  mom.  527  och  535. 

c)  Från  skulder-  till  räckhöjd.  sker  upjjstigan- 
det  antingen  på  intillvarande  redskap  eller  genom  att 
på  balansredskapet  först  intaga  »våghängande»  (»mot- 
hängande»)  ställning,  från  hvilken  kroppen  svänges  upp 
i »höghalfsittande»  och  »jämnvägande»  enligt  mom.  306 
och  307,  eller  ock  intages  »jämnvägande»  ställning  ge- 
nom »öfverkastning»  enligt  mom.  289;  därpå  intages 
»ridsittande»  ställning  och  slutligen  >pång  balans  st.»  utg. 
enligt  punkt  b här  of  van  (fig.  94). 

.A  edstigandet  sker  på  motsvarigt  sätt,  så  att  från 
»ridsittandB»  ställning  intages  »höghalfsittande»,  hvar- 
efter  kroppen  sänkes  ned  till  »våghängande»  (»mot- 
hängande»)  o.  s.  v. 
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cl)  Från  knä-  till  höfthöjd  intages  >:>halansst.^>  utg. 
ätven  medelst  ett  hopp  upp  på  redskapet  med  anlopp  i 
och  delad  sats.  | 

334.  Gåiighalaiisst.  Fotflyttn.  bakåt  o.  framåt.  (Bom,  ! 
trädstam  el.  dyl.)  i 

Sedan  utg.  jntagits  enligt  mom.  331  med  redskapet  j 
vid  knähöjd  eller  därunder,  flyttas  främre  foten  förbi  ; 
den  bakre  och  berör  redskapet  samt  återföres  därefter  i 
i sin  förra  ställning.  Sedan  detta  upprepats  några  , 
gånger,  öfverföres  kroppstyngden  långsamt  på  den  flyt-  : 
tade  foten,  hvarefter  fotflyttning  på  enahanda  sätt  ut-  | 
föres  med  den  andra. 

Amn.  I -ihcdansst.-»  utgångsställningar  kiiima  äfven  föl-  ; 
jande  rörelser  utföras:  Växelku.-uppböjn.;  B.-föro.  utåt;  Krokhalfst.  : 
Kii.-stru.  framåt  (bakåt);  2En.-böjn.;  Spjärnst.  Ku. -böjn.,  äfven-  ' 
som  på  fotbladen  utförda  långsamma  Tandningar  från  -»gång-  i 
halansst.-»  till  •»tuärbälcmsst.-»  och  från  ^tvärbalansst.*  till  j 
■^gångbalansst.'». 

335  Gångst.  Balansgång  framåt  (bakåt)  m.  eftersteg.  ; 

(Vågrät,  senare  lutande  bom,  bäukribba,  trädstam  el.  i 
dyl.)  I 

Utg.  intages  enl.  mom.  331. 

Förflyttningen  verkställes  genom  att  främre  (bakre) 
foten  flyttas  något  framåt  (bakåt),  hvarefter  den  bakre 
(främre)  foten  flyttas  intill  den  främre  (bakre);  därpå' 
flyttas  ånyo  den  främre  (bakre)  foten  något  framåt 
(bakåt)  0.  s.  v.,  så  att  alltid  samma  fot  är  främst 
(efterst);  vid  balansgång  nedför  ett  lutande  redskap 
iakttages,  att  fotledeii  starkt  sträckes,  så  att  häl  och 
fotblad  samtidigt  ställas  å redskapet;  knäna  bibehållas 
något  böjda;  hastigheten  må  icke  påskyndas. 

h'örloras  jämvikten,  stannar  rörelsetagaren  och  för- 
söker återtaga  densamma  enligt  föreskrifterna  i mom.  331. 

Vanligaste  fel: 
att  se  nedåt; 

att  ej  oaf brutet  lasta  blicken  på  samma  puukt; 
att  gå  med  stela  knän; 


I att  vid  jämviktens  återställande  påskynda  gången; 

att  icke  sänka  kroppen,  då  vackling  inträffar;  och 
' att  motviktsrörelserna  med  armar  och  hen,  men  i syn- 
( nerhet  med  öfverkroppen  och  hufvudet,  äro  för  stora. 

t 

j Gångst.  Balansgång  framåt  (bakåt).  (Vågrät,  se-  336. 
I nare  lutande  bom,  bänkribba,  trädstam  el.  dyl.) 

I Utg.  intages  enligt  mom.  331  vid  ena  änden  af 
redskapet. 

Förflyttningen  verkställes  framåt  (bakåt)  utefter 
redskapet  enligt  nästföregående  mom.  med  den  skill- 
nad, att  fötterna  flyttas  förbi  b varandra;  knäna  bibe- 
hållas något  böjda,  och  gången  sker  lugnt  och  jämnt 
. med  förkortade  steg;  ögonmärke  .tages  rakt  fram; 

■ vid  kroppens  vackling  återställes  jämvikten  enligt 
mom.  331  och  335. 

Balansgång  framåt  utföres  äfven  med  migning», 
hvarvid  det  stödjande  benets  knä  böjes  något  starkare, 
under  det  att  det  fria  benet  föres  fram  med  inner- 
sidan af  foten  utefter  redskapet. 

Efter  längre  öfning,kan  balansgång  framåt  äfven  ut- 
föras på  så  sätt,  att  »balfknästående»  mellanställning 
i intages  efter  hvarje  fotflyttning;  härvid  iakttages,  att 
stegen  uttagas  något  längre,  (fig.  93  B). 

Balansgång  bakåt  och  på  lutande  redskap  utföres 
först  efter  längre  öfning. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  335. 

T värst.  Balansgång  m.  efter  steg.  (Vågrät  bom,  337. 
’ bänkribba  el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  mom.  332. 

Förflyttningen  verkställes  genom  att  först  ena  foten 
' flyttas  åt  sidan,  så  att  afståndet  mellan  fötterna  något 
: ökas,  och  att  därefter  andra  foten  flyttas  lika  långt  åt 
I samma  sida;  gången  fortsättes  på  detta  sätt  lugnt  och 
jämnt  utefter  redskapet  med  mycket  små  steg;  knäna, 

I utan  stelhet,  bibehållas  något  böjda;  ögonmärke  tages 
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rakt  fram;  vid  kroppens  vackling  återställes  jämvikten 
enligt  mom.  331  och  335. 

Förflyttningen  sker  omväxlande  åt  vänster  och  åt 
höger. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  335. 

338.  Oångst.  Balansgång  ni.  vändning.  (Vågrät  bom, 
bänkribba  el.  dyl.) 

Förflyttningen  verkställes  enligt  mom.  336;  vänd- 
ningen göres  småningom  på  fotbladen  med  mjnka  knän, 
åt  vänster  (höger),  då  vänstra  (högra)  foten  är  efterst, 
hvarefter  balansgången  fortsättes.  På  detta  sätt  kan 
efter  tillsägelse  vändning  och  öfvergång  ske  från  det 
ena  slaget  af  balansgång  till  det  andra. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  335. 

339.  Gåiigst.  Balansgång  öfver  hinder.  (Vågrät  bom 
el.  dyl.) 

Rörelsen  ntföres  under  balansgång  framåt  genom 
att  stiga  öfver  ett  gevär,  en  staf  eller  annat  löst  red- 
skap, som  hålles  något  öfver  balansredskapet,  eller  ock 
genom  att  stiga  öfver  någon  af  manskapet,  som  i »hög- 
halfsittaude»  ställning  hukar  sig  ned  tvärs  öfver  red- 
skapet; hindret  bör  ej  ställas  högre  än  knähöjd. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  335. 

340.  Till  detta  slag  af  jämviktsöfningar  räknas  äfveii 
rörelser,  i hvilka  stödytau  på  annan  kroppsdel  än  föt- 
terna  är  i väsentlig  mån  inskränkt;  exempelvis  de 
under  inledningar  till  voltige  (mom.  583,  anm.  1) 
upptagna  rörelser,  äfvensom  följande  under  tillämp- 
ningar (§  79)  upptagna  förflyttningar: 

Högridsitt.  förflyttn.  fr.auiåt  (mom.  662,  fig.  178). 

Högtvärsitt.  Sidesflyttii.  (mom.  663;  term.-fig.  72). 

Högsidsitt.  Sidesflyttii.  (mom.  664;  term.-fig.  54). 

Höglinlfsitt.  Sidesflyttu.  (mom.  664,  fig.  179). 
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I 

E.  Rörelser  för  skuldror,  rygg 
och  nacke. 

§ 43. 

Allmänna  bestämmelser. 

Det  utmärkande  för  rörelserna  i denna  släkt  är,  341. 
att  i dem  ingår  större  eller  mindre  verksamhet  af 
muskiilatiireu  på  kroppens  baksida,  hvarigenom  äfven 
en  kraftig  inverkan  på  därtill  hörande  kärl  och  nerver 
(utöfvas. 

Dessa  rörelser  äga,  då  de  rätt  utföras,  förmåga  att , 
ihos  manskapet  på  jämförelsevis  kort  tid  framkalla 
Igod  hållning  af  skuldror,  hufvud  och  öfverlif. 

Fotombyte  i förening  in.  ann  sträckning  (arinslag-  342. 
ining)  (armsvängning)  i »gångståmde>^  och  nitfallstå- 
ende»  ställningar  verkställes  i öfverensstämmelse  med 
iföreskrifterna  i mom.  230,  i början  efter  instruktörens 
iräkning  på  kom:o-ord: 

Armsträckning  {Ärmslagning^  {Armsvängning') 

\{Ar msvängning  nedåt-uppåf)  o.  fotomhyte — ett!  tvål 

Efter  mera  öfning  sker  »ombytet»  på  kom:o-ord: 

Med  armsträckning ^ {Med  armslagning j)  {Med 
\ armsvängning j)  {Med  armsvcingning  nedåt-uppåt,) 

\ fotter  byt  om — ställ! 


§ 44. 

I 

1 

! Rörelsernas  beskrifning. 


Räckst.  2 A.-svängn. 

Utg.  intages  på  kom;o-ord: 
Armar  framåt — sträck! 


343. 


154 


Verkställes  enligt  moiik  177. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsvängning — ett!  tvål 

På  ^.etU  svängas  armarna  med  bibehållen  sträckning 
hastigt  uppåt  och  så  långt  bakåt,  som  kroppens  och 
hufvudets  oförändrade  ställning  medgifver;  på  >'>två'» 
föras  de  åter  motsatta  vägen  hastigt  ned  till  utgångs- 
ställning;  på  >^etU  svängas  de  ånyo  uppåt  o.  s.  v.;  af- 
ståndet  mellan  händerna  bibehålies  under  rörelsen  oför- 
ändradt  (fig.  13  a . . b). 

Anm.  Vid  första  inöfvandet  utföres  rörelsen  långsamt. 

Vanligaste  fel: 

att  armarna  ej  hållas  sträckta; 

att,  då  armarna  svängas  uppåt,  hufvud  och  underlif 
föras  framåt;  och 

att,  då  armarna  föras  ned  till  utgångsställningen,  axlarna 
ej  hållas  nog  tillbakadragna  och  sänkta. 

344.  Böj  (Famn)  (Str.)  gr.st.  R.-böjn.  framåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Armar  uppåt  böj,  fotter  till  sida — ställ!  {Fötter 
till  sida,  armar  utåt  (iipp åt) -sträck!) 

Verkställes  enligt  mom.  203  punkt  a.  I 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Framåt — böj! 

2.  Uppåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  196  (fig.  27  a . . b). 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be- 
nämnas: Böjgr.  stupst,  Famngr.  stupst  och  Str. gr.  stupst 
(fig.  27  b). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  196.  i 

345.  Vin^  (Böj)  [Famii(a)]  frambågligg*.  utg.  (Marken,  | 

bänk,  bom  el.  dyl.)  ' 

Utg.  ang.  ' 

På  tillsägelsen:  ^Framliggande'^  el.  dyl.  intager  ; 
manskapet  liggande  ställning  med  framsidan  af  krop-  j 
])eii  vänd  nedåt;  underlifvet  och  benen  helt  och  hållet  • 
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il  understödda;  fotterna  slutna;  hälarna  tillsammans  och 
istödda  af  en  sidokamrat  eller  fastade  under  ett  red- 
iskap;  hufvudet  uppburet  och  händerna  stödda  på 
marken  eller  mot  ett  redskap. 

' Intages  »framliggande»  tvärs  öfver  ett  redskap  {tvär- 
\ framliggandé)^  stödes  endast  framsidan  af  låren  på 
ilredskapet  (fig.  95;  term.-fig.  73). 

Därefter  befalles : 

1 Med  höft  fäste!  {Med  armhöjning  uppåt!)  {Med 
9 arm  fra mförhöjning  !)  Ställ ! 

Öfverlifvet  reses  långsamt  upp,  och  samtidigt  härmed 
utföres  höftfäste,  fig.  96,  term.-fig.  11  (armböjning  uppåt) 
(armframförböjning,  fig.  97);  knäna  fullt  sträckta;  huf- 
vudet högt  uppburet;  axlarna  sänkta  och  tillbakadragna. 
»Framliggande»  ställning  återtages  på  tillsägelsen: 
Hvila ! 

Öfverlifvet  fälles  långsamt  framåt,  händerna  stödas 
åter  mot  marken  eller  redskapet,  och  ledig  ställning 
intages. 

Anm.  1.  Då  utg.  intages  med  underlifvet  och  benen 
helt  och  hållet  understödda,  skall  »framliggande»  ställning 
intagas  på  något  mjnkt  underlag,  såsom  gräsvall,  matta,  stop- 
pad plint  eller  dyl.  (term.-fig.  20);  intages  ställningen  tvärs 
I öfver  en  bänk,  bom  eller  dyl.,  få  icke  knäna  eller  könsde- 
1 larna  stödas  på  eller  mot  redskapet. 

Anm.  2.  I de  i detta  mom.  upptagna  utgångsställningar 
utföres  HnfvudTridiiing  (Hastigt)  enligt  mom.  189. 

Vanligaste  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  ej  hufvud  och  öfverlif  efter  förmåga  bäras  upp; 
att  hufvudet,  men  isynnerhet  hakan  föres  framåt; 
att  axlarna  dragas  upp; 

att  knäna  krökas  och  fötterna  hållas  oliksidigt;  samt 
att,  då  hälarna  stödas  af  en  sidokamrat,  händernas  an- 
läggning sker  vårdslöst  och  tungt. 

Str.  fraiiibågligg.  utg,  ^ 

Utg.  intages  enligt  föregående  mom.  på  befallningen: 
Sträekframbåg  ligg  ande!  Ställ! 
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Ofverlifvet  reses  långsamt  upp,  och  samtidigt  här- 
med föras  armarna  fullt  sträckta  uppåt  och  så  långt 
åt  ryggsidan  som  möjligt  (fig.  99  a). 

Ånm.  Utg.  intages  äfven  utan  stöd  för  fotterna,  hvarvid 
benen  med  sträckta  knän  lyftas  samtidigt  med  öfverlif  ock 
armar,  så  att  hela  kroppen,  hvilande  på  underlifvet,  bildar 
en  jämn  båge  bakåt;  hufvndet  föres  bakåt  med  hakan  väl 
indragen  (fig.  98). 

347.  Böjframbågligg.  2 A.-strn.  utåt.  (Långsamt). 

Utg.  intages  på  befallningen: 

Med  ar}nhöjning  uppåt!  Ställ! 

Verkställes  enligt  mom.  345. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord:  | 

Armsträckning  utåt — ett!  två!  \ 

På  y>ett»  sträckas  armarna  långsamt  utåt  i axlarnas  | 
riktning  med  det  flata  af  händerna  uppåt  samt  föras 
samtidigt^  så  långt  bakåt,  som  kroppens  och  hufvudets 
oförändrade  hållning  medgifver  (terpi.-fig.  19);  på 
böjas  armarna  åter  långsamt;  på  »(?</»  sträckas  de 
ånyo  0.  s.  v. 

348.  Böjfr.auibågligg.  2 A.-strn.  uppåt. 

Utg.  intages  på  befallningen: 

Med  armhöjning  uppåt!  Ställ! 

Verkställes  enligt  mom.  345. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  koni:o-ord: 
Armsträckning  uppåt — ett!  två! 

På  >^ett»  sträckas  armarna  hastigt  uppåt  i kroppens 
förlängning  och  föras  samtidigt  så  långt  bakåt  som 
möjligt  (fig.  99  a);  på  '»två'»  verkställes  åter  hastig 
armhöjning  nedåt;  på  ^ett»  sträckas  de  ånyo  uppåt 
0.  3.  V.;  kroppens  och  hufvudets  hållning  bibehålies 
under  rörelsen  oförändrad. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  345  anförda.: 
att  hufvudet  fälles  framät,  dfi  armarna  sträckas  uppåt; 
att  armarna  icke  fullständigt  sträckas,  och  ej  föras  till- 
räckligt långt  bakåt;  samt 

att  afståndet  mellan  händerna  är  för  stort. 
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Famii(a)frambåg‘ligg*.  2 A.-slagii.  JHö. 

Utg.  intages  på  befallningen: 

Med  armf ram  förhöjning!  Ställ! 

Verkställes  enligt  mom.  345  (fig.  97). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

A rmslagning — ett ! två ! 

Yerkställes  enligt  mom.  181  med  iakttagande  af 
xtt  kroppens  och  liufvudets  hållning  förblifver  oför- 
ändrad (term. -fig.  19). 

Ting  (Str.)  frambågligg.  R.-böjn.  framåt  [nedåt].  350. 
Utg.  intages  på.  befallningen; 

Med  höftfäste!  (^Sträckfro.mhågliggande!)  Ställ! 
Yerkställes  enligt  mom.  345;  fig.  96  (346;  fig.  99  a). 
Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Framåt  \_Nedåt\—höj ! 

2.  Uppåt — sträck! 

Yerkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  196  (198 ; fig.  99a..  b). 

Fainngr.  stupst.  2 Å.-strn.  utåt.  351. 

Utg.  intages  på  kom:o.-ord; 

Fötter  till  sida,  armar  utåt — sträck!  Framåt — 
höj! 

Yerkställes  enligt  mom.  344. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Armsträckning  utåt — ett!  två! 

På  >->ett»  sker  hastig  armböjning  uppåt;  på  »/uå» 

: sträckas  armarna  åter  hastigt  utåt;  på  y^ett-»  böjas  de 
[ånyo  0.  s.  v.;  kroppens  och  hufvudets  hållning  förblifver 
i oförändrad. 

Anm.  Pvörelsen  utföres  täfven  långsamt  enligt  mom.  347. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  196  anförda: 
att  hufvudet  sänkes  och  hakan  föres  framåt; 
att  axlarna  höjas; 

att  kroppens  böjning  framåt  icke  uttages  tillräckligt;  och 
att  vid  armarnas  rörelser  rj^ggen  kutar  eller  böjningen 
framåt  minskas. 
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352.  Räckgr.  stupst.  2 Å.-sväiigji. 

Utg.  intages  enligt  mom.  148,  177  och  196  på 
kom:o-ord: 

1.  Fotter  till  sida^  armar  framåt — sträck! 

2.  Framåt — höj! 

Med  armarna  i vågrät  ställning  och  med  skulder- 
bladen väl  fästade  intill  ryggen  verkställes  framåtböjning 
i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  196. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Ar)nsvängning — ett ! två ! 

Verkställes  enligt  mom.  343. 

Anm.  I Str.  gr.  stupst.  utg.  utföres  äfven  Ä.-svängn. 
nedåt  o.  uppåts  och  »armsvängning  genom  sammanslagning» 
i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  360. 

Vanligaste  fel:  se  näst  föregående  mom. 

353.  Faiimgr.  stupst.  2 A.-deln.  j 

Utg.  intages  på  kom:o-ord:  i 

Fötter  till  sida,  armar  utåt — sträck!  Framåt — • | 

höj!  Handvändning — ett!  | 

Verkställes  enligt  mom.  344  och  185. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armdelning —ett!  två! 

På  '>->etU  lyftas  armarna  med  bibehållen  sträckning 
långsamt  uppåt  i kroppens  förlängning  och  föras  sam- 
tidigt så  långt  åt  ryggsidan  som  möjligt;  i>å  »två^ 
sänkas  de  åter  ned  till  »famnstående»  ställning;  på  -^eth 
lyftas  de  ånyo  uppåt  o.  s.  v.  Kroi>pens  och  hufvudets  ! 
ställning  bibehålies  under  rörelsen  oförändrad.  ; 

Vanligaste  fel:  se  mom.  351. 

354.  Böjgr.  stupst.  2 A.-strn.  uppåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Armar  uppåt  höj,  fötter  till  sida — ställ!  Framåt 

— ^A\j!  i 

Verkställes  enligt  mom.  161,  148  och  196.  | 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 


•>  Armsträckning  iqypåt — ett!  två! 

1 Verkställes  enligt  mom.  348  med  iakttagande  af 
' itt  kroppens  och  hufvudets  hållning  förblifver  oför- 
s indrad. 

f Vanligaste  fel:  se  mom.  351. 


I Famii(a)gr.  stiipst,  2 A.-slagn. 

J Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

> Arm  ar  framför  böj,  fötter  till  sida — ställ ! Framåt 
? — höj! 

l Verkställes  enligt  mom.  162,  148  och  196. 

I Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
i Armslagning — ett!  två! 

\ Verkställes  enligt  mom.  181  med  iakttagande  af,  att 
jiroppens  och  hufvudets  hållning  förbliver  oförändrad. 
Vanligaste  fel:  se  mom.  181  och  351. 
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Famn  (Str.)  gr.  stupst.  2 A.-strn.  iippåt^  utåt  o. 
uppåt  (utåt,  uppåt  0.  utåt).  356. 

Utg.  intages  enligt  mom.  344  (fig.  27a..  b). 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-ord: 

Armar  uppåt,  utåt  o.  uppåt  {utåt,  uppåt  o.  utåt) 

I — sträck! 

I Verkställes  som  vanliga  »armsträckningar  i följd»  med 
1’iakttagande  af  att  armarna,  då  de  sträckas  uppåt,  föras 
!i  kroppens  förlängning. 


F.auinutfall(b)st.  2 A.-strn.  utåt. 

Utg.  intages  genom  »utfall  bakåt»  på  kom:o-ord:  357. 

Vänster  (^1 1 .)  fot  helt  bakåt,  armar  utåt — sträck! 
Verkställes  enligt  mom.  153  och  203  punkt  a (fig. 

175  b). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Armsträckning  utåt — ett!  två! 

Verkställes  såväl  långsamt  som  hastigt,  i förra  fallet 
i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  347  och 
i senare  fallet  enligt  mom.  351. 
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■y') Fotombyte  i förening  med  armsträchnng»  vei’k-- 
ställes  enligt  mom.  342. 

Anm.  Rörelsen  inledes  med : Utfall(b)st.  Fotombyte  m.  hftf. . 
(fig.  8 a). 

Vcmligaste  fel,  utom  de  i mom.  152  anförda: 
att  vid  armarnas  rörelser  hufvndet  sänkes,  hakan  föres- 
framåt  och  ryggen  kutar;  samt 

att  axlarna  höjas,  då  armarna  sträckas  utåt. 

358.  Faiim(d)utfall(b)st.  2 A.-dclii. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom.,  men  medl 
det  flata  af  händerna  vändt  uppåt. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Armdelning — ettl  tvål 
Verkställes  enligt  mom.  353. 

^Fotombyte  i förening  med  armsträchning>'>  verk-- 
ställes  enligt  mom.  342. 

Vanligaste  fel:  se  nästföregående  mom. 

359.  Böj.  [Str.]  utfall(b)st.  2 A.-strn,  uppåt. 

Utg.  intages  genom  »utfall  bakåt»  på  kom:o-ord: 
Armar  uj)påt  böj,  vänster  (h.)  fot  helt  bakåt — 
ställ!  [Vänster  {H.)  fot  helt  bakåt,  armar  uppåt — 
sträck  .^J 

Verkställes  enligt  mom.  153  och  203  punkt  a (flg. 
8 b och  100  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  ])å  koni:o-ord: 
Armsträckning  uppåt  — ettl  tvål 
Verkställes  såväl  långsamt  som  hastigt  enligt 
mom.  348. 

)i>Fotombyte  i förening  med  armsträckning^  verk- 
ställes  enligt  mom.  342. 

Anm.  I Str.  Iitfallib)st.  utg.  utföres  äfven  >ryggböjuing 
framåt»  (framåt  o.  nedåt)  i öfverensstämmelso  med  föreskrif- 
terna i mom.  196 — 198. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  357. 

360.  Str.  iitfall(b)st.  2 A.-sväiign.  [2  A.-sväiigii.  nedåt  o. 
uppåt]. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 


Vänster  (//.)  fot  helt  bakåt,  armar  uppåt — 
träck  ! 

Verkställes  enligt  153  och  203  punkt  a (fig.  100  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsväiigning  [^Armsvängning  nedåt  o.  uppåt]  — 
tt!  två! 

På  ^etö  föras  armarna  hastigt  med  bibehållen 
träckning  ned  till  vågrät  ställning  (fig.  100  b.)  [till 
en  ställning,  som  uppkommer  vid  armsträckning  bakåt, 
lom.  179;  fig.  100  c.];  på  »två'»  svängas  de  hastigt 
ppåt  och  så  långt  bakåt,  som  kroppens  och  hufvudets 
dörändrade  ställning  medgifver;  på  »ett»  föras  de  ånyo 
lastigt  framåt  [framåt-nedåt]  o.  s.  v. 

»Fotombyte  i förening  med  armsträckning»  {»arm- 
vängning»)  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före- 
krifterna  i mom.  342. 

Ånm.  Armsvängningen  verkställes  efter  längre  öfning  äfven 
enom  sammanslagning  af  armarnas  förande  framåt  [framåt  o. 
ledåtj  och  svängning  uppåt  på  kom:o-ord: 

Armsvängning — ett-två!  [Armsvängning  nedåt  o.  uppåt 
- ett-två  f] 

Vanligaste  fel:  se  mom.  343  och  357. 

Faninutfall(b)st.  2 A.-slagu.  361. 

Utg.  intages  genom  »utfall  bakåt»  på  kom;o-ord: 

Armar  framför  böj,  vänster  (h.)  fot  helt  bakåt — 
tälll  Eller:  Vänster  {H.)  fot  helt  bakåt,  armar 

itåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  153  och  162  (175)  [fig. 

75  a (b)]. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armslagning — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  181  med  iakttagande  af  att 
Toppens  och  hufvudets  hållning  förblifver  oförändrad. 

»Fotornbyte  i förening  med  armslagning»  verk- 
tälles  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  342. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  181  och  357. 

/lanilboh  i rj^mnasfik. 
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Famn  (Str.)  utfall(b)st.  2 A.-strn.  uppåt,  utåt  o., 
uppåt  (utåt,  uppåt  0.  utåt). 

Utg.  intages  enligt  mom  357  (359). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Armar  uppåt.,  utåt  o.  upp>åt  {utåt,  iippåt  o.  }itå£)) 
— sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  356. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  3.57. 

363.  Böjvågtåstödj.  2 A.-strn.  uppåt. 

Utg.  intages  pä  befallningen: 

Vänster  (//.),  böjvågtåstöcljande ! Ställ! 

Efter  längre  öfning  intages  ntg.  på  kom:o-ord: 
Utgång  sställning — ställ! 

Kroppstyngden  öfverföres  på  högra  (vänstra)  benet,  , 
hvars  knä  böjes  till  rät  vinkel  eller  något  mindre  änu 
rät;  samtidigt  fälles  kroppen  framåt  och  armarna  böjass 
uppåt,  under  det  att  vänstra  (högra)  benet,  med  rakt  t 
knä  och  sträckt  fotled,  föres  rätt  bakåt  samt  stödess 
med  fotspetsen  mot  marken;  kroppen  hålles  i nära.i 
vågrät  ställning  med  korsryggen  något  insvängd  ochii 
hufvudet  högt  uppburet  (fig.  101  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

A rm s trächi ing — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  348  (tig.  101  a . . b). 
y>Fotomhgte»  i »böjvågtåstödj ande»  ställning  verk- 
ställes för  mera  öfvade  på  kom:o-ord: 

Fotter  byt  om — ställ! 

Sker  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.. 
151. 

Anm.  Rörelsen  inlcdes  med  att  intaga  Yågtastödj.  utg.'. 
m.  liftf.  samt  stegras,  dels  genom  ökad  sänkning  af  kroppen  , 
dels  äfven  genom  att  fotspetscii  stödes  på  en  bänk  el.  dyl. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  vacklar; 

att  kroi)pen  icke  hålles  nog  utsträckt; 

att  bakre  knäet  böjes; 


ait  iuncrsidan  af  fote'n  i stället  för  fotsi)ctscn  stödes  mot 
[iiarken ; 

att  främre  knäet  föres  inåt  eller  böjes  för  litet: 

att  korsryggen  föres  uppåt;  ocb 

att  vid  armarnas  rörelser  ryggen  kutar. 

Str.  vågtåstödj.  2 A.-sväng’ii.  [2  At-svängn.  nedåt  o.  364. 
uppåt]. 

Utg.  intages  på  befallningen: 

Vänster  (//.),  sträckvågtåstöd jandet  Ställ! 

Efter  mera  öfning  kom:s: 

Utg  ån  g ställning — ställ! 

Sker  enligt  nästföregående  mom.  med  den  skillnad, 
att  armarna  samtidigt  med  fotens  flyttande  föras  raka 
framåt-uppåt  i kroppens  förlängning  (fig.  101  b). 

Rörelsen  iitföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Armsvängning  \_Armsvängning  nedåt  o.  nppåt\ 

— ett!  två! 

Yerkställes  enligt  mom.  360  (fig.  101). 

•»Fotombyte  i förening  med  arnisvängning)>  verk- 
ställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom. 

342. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  343  och  363. 

Böj  [Str.]  väiidutfall(a)st.  2 A.-strii.  iippåt.  365. 

Utg.  intages  efter  gjord  halfvändning  genom  »utfall 
Ijakutåt»  på  kom:o-ord : 

1.  Halft  vänster  (h.) — om! 

2.  Halft  till  höger  (v.) — vrid!  [Armar  iippåit 
höj,  halft  till. höger  (v.) — vruU] 

(ifverlifvet  vrides  åt  den  angifna  sidan,  till  dess 
axlarnas  tvärplan  kommer  vinkelrätt  mot  den  främre 
foten  [samtidigt  härmed  göres  armböjning  uppåt]. 

d.  Armar  uppåt  böj,  vänster  (A.)  fot  helt  bak- 
utåt— ställ!  [ Vänster  (//.)  fot  helt  bakntåt,  armar 
1 ipp  å t — sträck  !~\ 


Med  bibehållen  vridning  verkställes  ntfall  bakutut 
och  samtidigt  härmed  armböjning  uppåt  [och  samtidigt 
härmed  armsträckning  uppåt].  [Fig.  102  a (b)]. 

Efter  någon  öfning  intages  utg.  efter  instruktörens ' 
räkning  (1 — 3)  på  kom:o-ord: 

Med  armböjning  \_Med  ar7nsträckning~\  uppåt  o.. 
VQudning,  utfall  bakutåt,  vänster  (Jii)  fot — ett!  två!  tre!" 

På  »etU  göres  halfvändning  åt  vänster  (höger);  på. 
Hvå->y  vridning  åt  höger  (vänster)  [vridning  åt  höger’ 
(vänster)  och  armböjning  uj^påt];  på  y,ti'e>'>  utfall  bak- 
utåt  och  armböjning  uppåt  [utfall  bakutåt  och  arm- 
sträckning uppåt]. 

Efter  längre  öfning  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Med  armböjning  \_Med  ainnstoxickniiig^  uppåt  o. 
vridning,  ntfall  bakutåt,  vänster  (li.)  fot — ställ! 

Sker  som  ofvan  angifvits,  men  med  manskapets  höga 
och  slutligen  tysta  räkning. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Äimisträckning  uppåt — ett!  två! 

Verkställes  såväl  långsamt  som  hastigt  enligt  mom. . 
348  (fig.  102  a . . b). 

Anm.  Rörelsen  inledes  med:  Viugutfall(a)st.  Vridn.moni.429. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  152  ocli  357. 

366.  Str.  väiidutfall(a)st.  2 A.-delii. 

Sedan  utg.  intagits  enligt  föregående  mom.,  utföres  • 
rörelsen  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom. 
353. 

367.  Str.  vändiitfall(n)st.  2 A.-SYängn.  [2  A.-svängn.  ned- 
åt 0.  uppåt.] 

Utg.  intages  enligt  mom.  365  (fig.  102  b). 

Rörelsen  utföres  enligt  mom.  360  [fig.  102  b . . 
c (b  . .d)]. 

368.  Fainn(a)  [Fainu(c)]  väiidutfall(a)st.  2 A.-slagii. 

Utg.  intages  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  ^ 
i mom.  365  i»å  kom:o-ord: 
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1.  Halft  vänster  (A.) — om! 

2.  Halft  till  höger  {v!) — vrid!  [Armar  framför 
höj,  halft  till  höger — iHdJ] 

3.  Armar  fimmför  böj,  vänster  (Ji.)  fot  helt 
bakutåt — ställ!  [Armslagning,  vcinster  (fi!)  fot  helt 
bahiitåt — ställ!~\ 

Efter  någon  öfning  intages  utg.  efter  instruktörens 
\)'ähiing  (1 — 3)  på  kora:o-ord: 

Med  armframförböjning  [Med  armslagning~\,  ut- 
fall bakutåt  0.  vridning,  vänster  {h?)  fot — ett! ivå!  tre! 

På  >-etU  göres  halfvändning  åt  vänster  (höger);  på 
-»två^y  vridning  åt  höger  (vänster)  [vridning  åt  höger 
(vänster)  och  armframförböjning];  pä  utfall  bak- 

utåt och  armframförböjning  [utfall  bakutåt  och  arm- 
slaguing]. 

Efter  längre  öfning  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Med  armframförböjning  [Med  armslugning"[,  ut- 
fall bakutåt  0.  vridning,  vänster  {h.)  fot — ställ! 

Sker  som  ofvan  angifvits,  men  med  manskapets 
höga  och  slutligen  tysta  räkning. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Armslagning — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  181. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  152  och  357. 

Böjvåg\riststö(lj.  2 A.-strii.  uppåt  (utåt).  (Ribbstol,  369. 
bom  el.  dyl.) 

Utg.  ang. 

. Sedan  »vriststödjande»  ställning  intagits  enligt  mom. 

219  med  vänstra  (högra)  foten  fästad  vid  redskapet 
[och  med  armarna  böjda  uppåt],  intages  utg.  på  befall- 
ningen: 

Böjvågvriststödjande!  Ställ!  [ Våg  vrists  töd j ande  ! 
Ställ. ^ 

Högra  (vänstra)  foten  framflyttas  så  långt,  att  vän- 
stra (högra)  benet  blifver  fullt  sträckt;  främre  knäet 
böjes  till  rät  vinkel  eller  något  mindre  än  rät,  och 
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kroppen  fälles  framåt  med  underlifvet  något  sänkt:; 
samtidigt  härmed  verkställes  armböjningen  uppåt,  därestt 
denna  icke  intagits  samtidigt  med  »vriststödjande»;  hek;^ 
kroppen,  kraftigt  framsträckt  och  i nära  vågrätt  läge?, 
bildar  en  jämn  båge  från  hjässan  till  fotspetsen  mecd 
hufvudet  och  öfverlifvet  obetydligt  högre  än  denfästadt*^ 
foten  (fig.  103  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Arm  sträckning  uppåt  (utåt) — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  348  (347)  (fig.  103  a . . b) . 
Ställningarna,  som  uppkomma  genom  rörelsen,  be-- 
nämnas : Str.  vågvriststödj.  och  Famnvågvriststödj. 

Anm.  Rörelsen  inlecles  genom  att  Vågvriststödj.  utg.  ui.i. 
hftf.  intages  samt  stegras,  dels  genom  att  i ntg.  småningonm 
bakre  foten  höj  os  till  högst  knähöjd  och  samtidigt  störrci' 
nedfällning  af  bålen  verkställes,  dels  äfven  genom  att  afstän-,- 
det  från  redskapet  till  den  på  marken  stödda  foten  något  ökaS'. 
Vanligaste  fel: 
att  bakre  knäet  böjes: 
att  fotspetsarna  föras  inåt; 

att  den  upplyftade  fotens  vrist  ej  nog  sträckes  ellen 
icke  hålles  fast  vid  redskapet; 
att  kroppen  vacklar; 
att  kroppen  icke  hålles  nog  utsträckt; 
att  öfverlifvet  höjes  för  mycket  eller  att  underlifvet  ickc^ 
sänkes ; 

att  främre  knäet  föres  inåt  eller  böjes  för  litet; 
att  främre  foten  ej  framflyttas  tillräckligt;  samt 
att  vid  armarnas  rörelser  hufvudet  sänkes,  ryggen  kutan 
och  axlarna  föras  framåt. 

370.  vågvriststödj.  2 A.-svängn.  [2  A.-svängii.  iiedåfi 

0.  uppåt.] 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Arinsvängning  [^Arm svängning  nedåt  o.  uppå,t\ — 
ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  360. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  843  och  860. 
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Str.  yågvriststödj.  2 A.-delii.  371. 

Utg.  intages  enligt  mom.  369. 

Rörelsen  utföres  efter  rälcning  på  kom:o-ord: 

Årmdelning — ett!  tvål 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  353. 

Vanligaste  fel:  se  uiom.  369. 

Famiivågvriststödj.  2 Å.-slagu.  372. 

Utg.  intages  enligt  mom.  369. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armslagning — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  181. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  369  ocli  181. 

Str.  vågvriststödj.  R.-böjn.  framåt  (nedåt),  (Ribbstol,  373. 
bom  el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  mom.  369  med  vänstra  (högra) 
fotens  vrist  fästad  vid  knähöjd  och  med  armarna 
sträckta  uppåt. 

Rörelsen  utföres  på  kora:o-ord: 

1.  Framåt  {Nedåt) — höj! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  196 — 198. 

2.  Uppåt — sträck! 

I det  att  armar  och  hufvud  först  resas  upp,  föres 
öfverlifvet  åter  långsamt  till  utg. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  369  anförda: 

att  vid  bålens  uppresning  bakre  knäet  böjes  och  det 
främre  rätas  ut;  samt 

att  armar,  hufvud  och  öfverlif  ej  lyftas  tillräckligt  högt. 

Str.  vågvriststödj.  Kii.-böju.  374. 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Knä— höj! 

Främre  knäet  böjes  långsamt  med  bibehållande  af 
kroppens  hållning  oförändrad;  rörelsebaiian  kort. 


2.  Knä -sträck! 

Knäet  sträckes  åter  l|ngsamt  till  utg. 

Vanligaste  fel: 

att  det  uppstödda  benets  knä  böjes; 

att  främre  knäet  vid  sträckningen  uträtas  för  myc-  - 
ket;  ocli 

att  kroppen  vacklar. 

375.  Str.  våghalfst.  utg. 

Utg.  intages  på  befallningen: 

På  vänster  (A.)  fot^  sträckvåghalf stående  I SfälW 

Kroppstyngden  öfverföres  på  vänstra  (högra)  benet, . 
bvars  knä  böjes  till  rät  vinkel  eller  något  mindre  ämi 
rät;  samtidigt  fälles  kroppen  långsamt  framåt  och  sän-- 
kes,  under  det  att  armarna  föras  raka  framåt-uppåt: 
och  högra  (vänstra)  benet,  med  rakt  knä  och  sträcktt 
vrist,  lyftes  från  marken.  Hela  kroppen,  kraftigt  iit-- 
sträckt  i nära  vågrätt  läge,  bildar  en  jämn  båglinie-' 
från  fingerspetsarna  till  det  fria  benets  fotspets;  kors-- 
ryggen  något  sänkt;  armarna  efter  förmåga  bakåtförda;; 
bufvudet  högt  uppburet  med  väl  indragen  haka  ochi 
det  fria  benet  så  högt  som  möjligt. 

Anm.  Ställningen  intages  i början  med  »höftfäst»  (term.-- 
fig.  81).  Ställningen  inledes  med:  Sidmotvåghalfst.  utg.  ochi 
Halfstr.  sidniotvåglialfst.  utg.,  som  intagas  med  sidan  nära  intill  1 
ett  redskap  (ribbstol,  bom  el.  dyl.)  ocli  med  vänstra  (högra) 
handen  — vid  knähöjd'  — lätt  stödd  mot  detsamma  (fig.  104). 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  vacklar; 

att  det  fria  benet  böjes  eller  icke  lyftes  nog  högt;  och 

att  armar,  hiifvud  och  öfverlif  icke  tillräckligt  upp-  • 
bäras. 

376.  Str.  våglialfst.  Kii.-böjii. 

Utg.  intages  och  inledes  enligt  nästföregående  mom. 
Rörelsen  utföres  enligt  mom.  374. 

Str.  utfall(b)st.  2 A.-strii.  uppåt  m.  gevär.  (Lång- 
samt.) 
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Sedan  ställning  »med  båda  händer  fatta  gevär»  in- 
tagits från  ställning  »med  för  fot  (i  handen)  gevär» 
enligt  mom.  231,  anm.  2,  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  helt  bakåt,  armar  uppåt — 
sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  153  och  176  med  iakt- 
tagande af  föreskrifterna  för  armarnas  sträckning  i 
mom.  231,  anm.  2 (fig.  105  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsträckning  up>påt — ett!  två! 

På  >:>ett»  böjas  armarna  långsamt  med  armbågarna 
väl  utåtförda,  till  dess  geväret  nästan  vidrör  hjässan; 
på  ■s>två»  sträckas  armarna  långsamt  uppåt  i krop- 
pens förlängning;  på  »ett»  böjas  armarna  ånyo  o.  s.  v.; 
kroppens  och  hnfvndets  hållning  bibehålies  imder  rö- 
relsen oförändrad. 

Ställning  »med  båda  händer  fatta  gevär»  åter- 
tages  på  kom:o-ord: 

Ställning! 

Ställning  »med  för  fot  (z  handen)  gevär»  åter- 
tages  från  ställning  »med  båda  händer  fatta  gevär»  på 
kom:o-ord: 

För  fot  (/  handen) — gevär! 

Verkställes  på  enklaste  sätt. 

Anm.  I Str.  utfall(b)st.  utg.  iii.  gevär  utföres  äfven  »rygg- 
höjning  framåt»  (framåt  o.  nedåt)  i öfverensstämmelse  med 
föreskrifterna  i mom.  196 — 198  (fig.  105). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  348  anförda: 

att  öfverlifvet  under  armarnas  sträckning  reses  upp. 

Str.  gr.  stupst.  2 Å.-strn.  uppåt  m.  gevär.  (Lång-  378. 
samt.) 

Sedan  ställning  »med  båda  händer  fatta  gevär»  in- 
tagits enligt  mom.  231,  anm.  2,  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Fötter  till  sida,  armar  uppåt — sträck!  Framåt 
-böj! 
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Verkställes  enligt  mom.  231,  anm.  2,  och  mom.  196 
(fig.  57  b). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsträckning  xippåt — ett!  tvål 

Verkställes  enligt  nästföregående  mom. 

Anm.  I Str.  gr.  stupst.  utg.  ni.  gevär  utföres  äfven  >rygg- 
böjning  framåt  o.  nedåt»  (mom.  198;  fig.  57  c). 

379.  Str.  väii(lntfall(a)st.  2 A.-strn,  uppåt  m.  gerär. 

Sedan  ställning  »med  båda  bänder  fatta  gevär»  in- 
tagitg  enligt  mom.  231,  anm.  2,  intages  utg.  på  kom:o- 
ord: 

Halft  vänster  (h.)—om!  Armar  uppåt  höj,  lialft 
till  höger  (r.) — vrid!  Vänster  (H.)  fot  helt  bakutåt, 
armar  uppåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  365  och  377  med  iakt- 
tagande af  föreskrifterna  för  armarnas  sträckning  i 
mom.  231,  anm.  2. 

Efter  någon  öfiiing  intages  utg.  efter  instruktörens 
räkning  (1 — 3)  på  kom:o-ord: 

Med  armsträckning  uppåt,  utfall  hakutåt  o. 
vridning,  vänster  (Ji!)  fot — ett!  två!  tre! 

Senare  intages  utg.  på  kom;o-ord: 

Med  ar })i sträckning  uppåt,  utfall  hakutåt  o.  vmd- 
ning,  vänster  (/?.)  fot — ställ! 

Sker  enligt  ofvan,  men  med  manskapets  höga  och 
slutligen  tysta  räkning. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o  ord: 

Armsträck7iing  uppåt — ett!  två! 

Verkställes  såväl  långsamt  som  hastigt  enligt 
mom.  377. 

Anm.  I Str.  Tän<lutfall(a)st.  utg.  iii.  gevär  utföres  äfven  »rygg- 
böjning  framåt»  (framåt  o.  nedåt)  i öfverensstämnielse  med 
föreskrifterna  i mom.  196 — 198. 

Fainiiull‘all(b)st.  2 A.-delii.  iii.  gevär.  (Långsamt.) 
fUg.  intages  enligt  mom.  357,  och  rörelsen  utföres 
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!i  öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  353, 
men  med  två  gevär,  som  hållas  lodräta;  händerna  fatta 
om  gevären  något  ofvanför  tyngdpunkten. 

/ 

F.  Bukrörelser.' 

§ 45. 

Allmänna  bestämmelser. 

Det  utmärkande,  för  rörelserna  i denna  släkt  är,  att  381. 
i dem  ingår  en  större  eller  mindre  verksamhet  af 
muskulaturen  på  kroppens  framsida,  företrädesvis  af 
bukens  muskler.  Genom  rörelserna  utöfvas  kraftig  in- 
verkan på  underlifvets  inre  delar. 

Denna  rörelsesläkt  indelas  i tre  under  af  delning  ar.  382. 

§ 46. 

Rörelser,  i hvilka  hufvudsakligen  ingår  en  af- 
och  tilltagande  eller  en  till-  och  aftagande  för- 
kortning af  bukens  muskler  äfvensom  rörelser, 
utförda  i ställningar,  i hvilka  bukens  muskler 
äro  starkt  förkortade  eller  förlängda. 

Ying  (Böj)  (Str.)  inotsitt.  R.-fällii.  bakåt.  [Bänk,  383. 
sänkt  bom  el.  dyl.] 

Utg.  ang. 

»Sittande»  ställning  intages  på  redskapet;  fötterna, 
lägre  än  sätet,  fästa  mellan  tvenne  ribbor  eller  un- 
der annat  lämpligt  redskap  eller  stödda  mot  marken 
af  en  sidokamrat. 

Därefter  kom:s: 

1 . Gif  akt ! 

Lodrät  ställning  med  hufvud  och  öfverlif  intages 
såsom  i stående  grundställning,  knäna  raka  och  kors- 
ryggen något  insvängd  (term.-fig.  46). 


2.  Höfter— fäst!  (^Armar  uppåt — höj!)  {Ar- 
mar uppåt — sträck!) 

Verkställes  enligt  mom.  156  (161)  (176);  fig.  109  a. 
Rörelsen  utföres  först  med  ringa  fällning  och  där- 
efter med  något  större  på  kom:o-ord: 

Minsta  fällning  {Till  halfrät  vinkel),  bakåt — böj! 
Med  rak  rygg  samt  med  hufvudets,  bålens  och  ar- 
marnas hållning  oförändrad  fälles  kroppen  genom  efter-  ■;  ’ 
gift  i höftlederna,  långsamt  bakåt,  tills  den  kom-  ; 
mer  i angifven  lutning  (fig.  109  b;  term. -fig.  15).  , 

Inom  kort  sker  äfven  starkare  fällning  i förening  ^ ! 
med  böjning  af  ryggen  på  kom:o-ord:  : 

Bakåt — böj! 

Böjningen  fortgår  bakåt,  till  dess  hufvudet  (finger- 
spetsarna) lätt  vidröra  marken  (fig.  109  c). 

Slutligen  utföres  rörelsen  äfven  till  vågplanet  på 
koni:o-ord: 

Till  vågrät  ställning,  bakåt — böj! 

Fällningen  fortgår,  till  dess  bålen,  fullt  utsträckt, 
kommer  i vågplanet. 

Mellan  hvorje  ofvan  angifven  grad  af  fällning  eller 
böjning  verkställes  uppåtsträckning  på  kom:o-ord: 

Uppåt — sträck! 

Med  öfverlifvets,  bufvndets  och  armarnas  hållning 
oförändrad  reses  kroppen  åter  långsamt  till  utg. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  kroppens 
fällning  bakåt,  benämnas:  V/ngmotfallsitt.,  Böjmotfall- 
sitt  och  Str.  motfallsitt  (fig.  109  b). 

Vanligaste  fel: 

att  i utg.  korsryggen  föres  hakät; 
att  rörelsen  sker  hastigt  eller  ryckvis; 
att  ryggen  kutar,  axlar  och  hufvud  föras  framåt  eller 
hufvudet  bakåt  med  framförd  haka;  samt 

att  armarna,  då  de  äro  sträckta  uppåt,  under  bålens  fäll- 
ning och  rcsuing  ej  hållas  nog  bakåt. 

Ying-  (Böj)  (Str.)  mothclsitt.  R.-f8lln.  Inikåf. 

Utg.  ang. 


1 


i t> 

»Motsittamle»  stiilliiiiig  intages  enligt  nästföregå- 
bnde  mom.,  men  på  marken  eller,  då  redskap  använ- 
des, med  lotterna  lastade  i höjd  med  sätet  (ter ra. - 
fig.  31). 

Rörelsen  utföres  och  stegras  enligt  föregående  mom. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  kroppens 
Ifällning  bakåt,  benämnas:  Vingmothelfallsitt;  Böjmot- 
^elfallsitt.  och  Str.  mothelfallsitt.  (fig.  110  a). 

Böjiiiotlielfallsitt.  (Str.  mothelfallsitt.)  2 A.-strn.  385. 
uppåt. 

I Sedan  »mothelsittande»  ställning  intagits  enligt  före- 
Igående  mom.,  kom:s: 

Gif — akt!  Armar  uppåt — höj!  {Armar  upjyåt 
— sträck!)  Till  hal  fr  ät  vinkel  bakåt — böj! 

Verkställes  enligt  mom.  383  (fig.  110  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

A7-msträckning  uppåt — ett!  två! 

På  -»etU  sträckas  armarna  hastigt  och  kraftigt  uppåt 
i kroppens  förlängning;  på  böjas  de  åter  nedåt 

till  utg.;  på  '>'>etU  sträckas  de  ånyo  uppåt  o.  s.  v. 

Har  utg.  intagits  med  armarna  sträckta  uppåt, 
verkställes  armböjning  nedåt  på  första  räkneordet  och 
sträckning  uppåt  på  det  andra. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  383  ocli  348. 

Str.  mothelfallsitt.  2 A.-sväugn.  386. 

Sedan  »mothelsittande»  ställning  intagits  enligt  mom. 

384,  kom:s: 

Gif — akt!  Armar  upp>åt~ sträck!  7Vl  halfrät 
vinkel,  bakåt — böj! 

Verkställes  enligt  mom.  383  (lig.  110  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsväng ning — ett!  två! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  360  (lig.  110  a . . b;  term. -lig.  52). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  ,343  och  ,383. 
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387.  Sir.  liggr.  2 B.-lj  ftii. 

Utg.  ang. 

»Liggande»  ställning  intages  på  marken  med  ryg- 
gen nedåt;  armarna  sträckta  i kroppens  förlängning; 
händernas  flatsidor  vända  mot  hvarandra,  med  ett  af- 
stånd  mellan  dem  motsvarande  axelbredden,  pekfinger- 
randen  stödd  mot  marken  (term.-fig.  65);  hufvud,  bål 
och  ben  i öfvereusstämmelse  med  föreskrifterna  för  stå- 
ende grundställning. 

Rörelsen  iitföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Minsta  {Till  halfrät  vinkel)  {Till  rät  vinkel)  hen- 
lyftning — - ett!  två! 

På  »é’/^»  lyftas  benen  långsamt,  till  dess  de  komma 
i den  angifna  lutningen;  på  »^rå»  sänkas  de  åter  lång- 
samt till  marken;  bålens,  hufvudets  och  armarnas  håll- 
ning oförändrad;  benen  sträckta  och  slutna  intill  bvar- 
andra  (fig.  111  A,  B,  C). 

Anm.  Ställningen  intagos  äfven  med  ^nackfäst^,  livar- 
vid  armbågarna  stödja  mot  marken. 

Vanligaste  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  armarna  lyftas  från  marken; 

att  knäna  böjas;  och 

att  rörelsen  sker  hastigt  och  ojämnt. 

388.  Motfjillst.  Täxel  B.-lyftn. 

Manskapet  uppställes  omkring  två  fotlängder  från 
och  med  ansiktet  vändt  mot  ett  vågi-ätt  redskap  (bom 
el.  dyl.),  anbringadt  vid  brösthöjd. 

Utg.  ang. 

Händerna  fatta  om  redskapet,  och  fötterua  flyttas 
midt  under  detsamma,  så  att  hela  kroppen,  väl  upp- 
sträckt, kommer  i något  lutande  ställning  bakåt;  högt 
satt  ögonmärkc. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
V äxel benig ftning — ett ! två ! 

rå  »etU  svänges  det  vänstra  benet  kraftigt  med 
rakt  knä,  sträckt  fotled  och  fotspetsen  utåt,  rakt  framåt 


och  så  högt  iippät  som  möjligt  samt  föres  därpå  något 


långsammare  åter  ned  intill  det  högra;  på  svänges 
.högra  benet  på  enahanda  sätt  nppåt  och  åter  ned  in- 

1‘till  det  Tänstra;  på  -»etU  svänges  det  vänstra  henet 
jånyo  nppåt  o.  s.  v.;  kroppens  och  hnfvudets  hållning 
förblifver  oförändrad;  det  stödjande  benet  rakt  med 


[hela  foten  i marken. 

Efter  någon  öfning  ntföres  rörelsen  rytmiskt  på 
kom:  o-ord: 

Med  henlyftning,  på  stället — marsch! 

Verkställes,  som  ofvan  angifvits,  med  en  hastighet 
af  omkring  40  steg  i minuten. 

Slutligen  ntföres  »växel  benlyftning»,  fritt  med  lod- 
rät hål,  först  »på  stället»  och  sedan  med  »ringa  förflytt- 
ning framåt»  på  kom:o-ord: 

Med  henlyftning,  j?å  stället  ( framåt) — marsch! 
Hastigheten  högst  50  steg  i minuten. 


1.  Rörelsen  ntföres  efter  räkning  äfven  i Sidmot- 
st.  utg.  med  ena  handen  stödd  x>å  en  hom,  ribba  el.  dyl.  samt 
i Spännst.  utg.,  mom.  412,  Add  ribbstol  eller  dubbelbom. 

Änm.  2.  St.  Täxel  B.-lyftn.  j)å  stället  och  med  ringa  för- 
flyttning framåt,  utföres  äfven  med  nigning  af  det  stödjande 
benet. 

Vanligaste  fel: 

att  benet  icke  lyftes  nog  högt;  och 

att  ryggen  kutar  och  ImfAuidet  föres  framåt. 


Ving  (Böj)  (Str.)  kii.  gr.  st.  B.-fälln.  bakåt.  389. 

Utg.  ang. 

»Knägrenstående»  ställning  intages  med  omkring  en 
fotlängds  afstånd  mellan  knäna;  hälarna  tillsamman; 
vristerna  sträckta  och  fotspetsarna  stödda  mot  marken; 
höfterna  väl  framförda;  hnfvud  och  öfverlif  såsom  i 
stående  grundställning  (term.-fig.  24). 

Därefter  korn:s: 

Höfter — fäst!  (Armar  uppåt — höj!)  (Armar 
upp  å t — s träck !) 


Yerkställos  enligt  mom.  156;  term.-fig.  80  (161; 
term. -lig.  9)  (176;  term.-fig.  66). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-orcl: 

1.  Bakåt — fäll! 

Med  hufvudets,  bålens  och  armarnas  hållning  oför- 
ändrad samt  med  höfterna  Ycäl  framförda  fälles  krop- 
pen genom  böjning  i knälederna  långsamt  bakåt  (term.- 

17). 

Efter  någon  öfning  ntföres  rörelsen  på  kom:o-ord: 
Bakåt — höj! 

Verkställes  då  med  mindre  fällning,  men  med  star- 
kare ryggböjning  bakåt  (fig.  112;  term.-fig.  13). 

2.  Uppåt — sträck! 

Kroppen  reses  åter  långsamt  npp  till  ntg. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  kroppens 
fällning  eller  böjning  bakåt,  benämnas:  i/ingkn.  gr.  fallst. 
(fig.  112  a);  Böjkn.  gr  fallst.;  Str.  kn.  gr.  fallst ; Ving- 
kn.gr.  båg  st.  (fig.  112  a);  Böjkn.  gr.  bågst;  Str.kn.gr. 
bågst.  (fig.  112  b). 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  i Ving  (Böj)  (Str.)  kn.  st.  ntg. 

Vanligaste  fel: 

att  höfterna  ej  äro  tillräckligt  framförda: 

att  hiifvudet  fälles  mot  bröstet  eller  föres  för  långt  bakåt 
med  framskjuten  haka:  och 

att  armarna,  då  de  äro  sträckta  uppåt,  ej  hållas  i för- 
längningen af  den  båge,  som  genom  ryggens  böjning  upp- 
kommer. 

390.  Böjkn.  gr.  fallst.  (Str.  kn.  gr.  fallst.)  2 A.-strn. 
nppåt. 

Sedan  »knägrenstående»  ställning  intagits  enligt 
niistföregående  mom.  kom:s: 

J.  Armar  uppåt — böj!  {Arinar  uppåt — sträck!) 

2.  Bakåt — fäll!  Eller:  Bakåt — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  389  (fig.  112  b). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsträckriinn  uppåt — ctf!  två! 


YerksUilles  enligt  mom.  385. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  389  ocli  3-18. 

Str.  kn,  gr.  l)ågst.  2 A.-sväugn.  391 

Sedan  »knägrenstående»  ställning  intagits,  kom-.s; 

Armar  uppåt — sfräck!  Bakåt  — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  389. 

Rörelsen  utföres  efter  räkuing  på  kom:o-ord: 

A r msvängning — ett ! två ! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
mom.  360  (fig.  112  b . . c). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  343  och  389. 

Ying  (Böj)  (Str.)  lialfkn.st.  R.-böjn.  bakåt.  392 

Utg.  intages  på  befallningen: 

Vänster  {H.)  lialfknästående!  Ställ! 

Verkställes  genom  att  det  angifna  knäet  stödes  mot 
larken  omkring  en  fotlängd  bakom  den  framför  va- 
ande fotens  häl;  främre  benet  böjes  härunder,  så  att 
ngefär  rät  vinkel  bildas  i knä-  och  höftled;  båda  höf- 
3rna  något  framförda;  kroppen  lodrät,  midt  öfver  det 
tödjande  knäet;  den  mot  marken  stödda  fotspetsen  vänd 
ågot  inåt  (term. -fig.  30). 

Därefter  kom:s: 

Gif  akt!  Höfter — fäst!  {Armar  uppåt — höj!) 
Armar  uppåt — sträck!) 

Verkställes  enligt  mom.  156  (161)  (1-76). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Bakåt — höj! 

2.  Uppåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  389  (fig.  113). 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  ryggens  böj- 
ing  bakåt,  benämnas:  Vinghalfkn.bågst  fig.  113  a), 
öjhalfkn.bågst  och  Str.  halfkn.bågst  (fig.  1)3  b). 

■ Anm.  I de  genom  ryggens  böjning  bakåt  uppkomna 
ällningar  [Böj  (Str.)  Lalfkn.  bågst.]  utföras  äfven  »armsträck- 

Jlandbok  i gymnastik.  12 
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^ ning-  up])åt»  enligt  mom.  385  ocli  »armsTängning»  enligt 
mom.  360. 

Vanligaste  fel:  so  mom.  389. 

393.  Vin^  (Böj)  (Str.)  motkroklialfst.  E.-fälln.  bakåt. . 

(Enkel  eller  dubbel  bom,  lågt  ställd  vågstege  el.  dyl.)* 

Manskapet  uppställes  omkring  en  fotlängd  frän  ocli : 
med  ansiktet  väudt  mot  redskapet,  som  anbringas  vid ; 
höftböjd. 

Utg.  ang. 

Vänstra  (Högra)  benet  lägges  med  böj  dt  knä  öfver  • 
redskapet  och  fasthålles  vid  detsamma  af  en  sidokam-  - 
rat,  som  stöder  invid  knäet  och  på  vristen,  eller,  dåi 
dubbelbom  användes,  genom  att  foten  fästes  innanför  ■ 
den  nedre  bommen  (fig.  114  a). 

Därefter  kom:s: 

1.  Gif  akt! 

Med  kroppstyngden  på  högra  (vänstra)  benet,  somil 
hålles  rakt,  kitages  uppsträckt  hållning  såsom  i stä-- 
ende  grundställning;  axlarna  jämnlöpande  med  red-- 
skapet. 

2.  Höfter — fäst!  (^Armar  uppåt — höj!)  {Ar-- 
mar  uppåt — sträck!) 

Verkställes  enligt  mom.  156  (161)  (176). 

Rörelsen  ntföres  på  kom:o-ord: 

1.  Bakåt — höj! 

Verkställes  såsom  vanlig  ryggböjuing  bakåt  med  i 
den  skillnad,  att  siTmtidigt  med  ryggens  böjning  äfvein 
en  mindre  fällning  bakåt  göres  (tig.  1 14  a . . b). 

2.  Uppåt — sträck! 

Kroppen  reses  långsamt  till  utg. 

Anm.  I de  genom  ryggens  fällning  bakåt  uppkomna  i 
ställningar  [Böj  (Str.)  motkrokfullhalfst.]  utföras  äfven  rarm-- 
sträckning  uppåt»  (mom.  385;  lig.  114  c)  och  »armsvängning» 
(mom.  360). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  389  anförda: 

att  axlarna  ej  hållas  jämnlöpande  mod  redskapet;  och 

att  det  mot  juarkon  stödda  l)enet  böjes. 


17V) 

Yiiig’  (Böj)  (Hvil)  (Str.)  iiiotbalfst,  biikåt.  394 

Uibbstol,  bom  el.  dyl.  eller  »mot  en  sidokamrat».) 

Manskapet  uppställes  omkring  två  fotlängder  från 
ch  med  ausiktet  vändt  mot  redskapet. 

Utg.  ang. 

Vänstra  (Högra)  foten  fästes  vid  knähöjd  eller  nå- 
;ot  däröfver  mellan  tvenne  ribbor  (hg.  115  A)  eller 
lålles  den  fast  af  en  sidokamrat  mot  annat  lämpligt  red- 
kap  eller  mot  sidokamratens  ena  ben  (hg.  115  B) ; 
et  fästade  benet  rakt  eller  något  böj  dt  med  inre  sidan 
f låret  vändt  uppåt;  det  andra  benet  rakt  [hg.l  15  A (a)]. 

Därefter  kom:s: 

Gif  akt!  Höfter — fäst!  {Armar  uppåt — höj!) 
Armar  uppåt — sträck!) 

Verkställes  enligt  mom.  156  (161)  (176). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Bakåt — fäll! 

Med  rak  rygg  samt  med  hufvudets,  bålens  och  ar- 
iiarnas  hållning  oförändrad  fälles  kroppen- genom  efter- 
:ift  i höftlederna  långsamt  bakåt,  till  dess  den  kom- 
iier  i linie  med  det  fästa  benet,  som  under  fällningen 
ätas  ut  (term. -hg.  14). 

Efter  någon  öfning  sker  äfven  starkare  fällning 
förening  med  rygghöjning  hakåt  på  kom:o-ord: 

Bakåt — höj! 

Böjningen  fortgår  då,  till  dess  kroppen  kommer  i 
ågrät  ställning  [hg.  115  A (a  . . b)]. 

2.  Uppåt — sträck! 

Kroppen  reses  åter  långsamt  till  utg. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  ryggens  fäll- 
ing  bakåt,  benämnas:  Vingmoifallhalfst,  Böjmotfall- 
alfst,  Hvilmotfallhalfst  och  Str.motfallhalfst.  fhg.  115 
^ (b)]. 

Anm.  1.  Rörelsen  stegras  genom  att  foten  fästes  något 
ögre  npp  på  redskapet. 


Anm.  2.  T de  stillhiingar,  som  uppkomma  genom  ryg- 
gens fällning  bakåt  [Böj  (Str.)  motfallhalfst.],  utföras  äfven 
»armsträckning  uppåt»  och  »armsvängning»  enligt  mom.  385» 
och  360. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  389  och  393. 

895.  Till  denna  underafdelning  af  bukrörelser  hänföras  ■ 
äfven : 

Erokhäng.  iitg.  (mora.  284;  hg.  67  a). 

Erokhäiig.  Täxel  Kii.-strn.  (inom.  285). 

Krokliäiig'.  2 Kn.-strii.  (mom.  286;  hg.  67a  . . b).. 

Erokhäng.  2 B.-deln.  (mom.  287;  hg.  68). 

Fråiihäng.  (Mothäiig.)  Öfverkastn.  (mom.  289;: 
hg.  69). 

§ 47. 

Öfningar,  i hvilka  ställningen  åstadkommer  ett 
starkt  tryck  på  kroppens  framsida,  företrädesvis  i 
på  buken,  men  utan  nämnvärd  förkortning 
eller  utsträckning  af  dess  muskulatur. 

896.  Stupf.all.  Hufvudvridii. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Stupfallande — ställ  L 

Knäna  böjas  hastigt  och  »hnksittande»  ställning  in- 
tages, hvarvid  händerna,  med  ett  afstånd  dem  emellan  i 
motsvarande  axelbredden,  stödas  mot  marken;  hnger- 
spetsarna  vända  inåt  och  det  hata  af  händerna,  nedåt' 
(hg.  116  a);  därefter  hyttas  båda  fötterua  samtidigt: 
genom  kroppens  hastiga  utsträckning  så  långt  bakåt: 
som  möjligt;  hela  kroppen  fullt  utsträckt  hvilar  påi 
händer  och  fotspetsar;  armarna  raka;  hälarna  tillsam- 
maus;  hufviidet  högt  uppburet  med  hakan  luigot  indragen i 
(hg.  116  b;  term. -hg.  88). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Hufvudi^ridnincf — ett!  två!  tre!  fyra! 
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Verkställes  hastigt  enligt  mom.  189. 

Stående  grimdställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Ställning! 

Genom  kroppens  hastiga  sammandragning  flyttas 
båda  lotterna  samtidigt,  utan  att  släpa  mot  marken, 
framåt  och  intill  händerna,  hvarefter  stående  ställning 
intages. 

Vid  återgång  från  »stupfallande»  ställning  kan  med 
mera  öfvade  äfven  intagas  »Ni g stående-})  {-»Nigsit- 
fande»)  [term.-fig.  48  (49)]  på  befallningen: 

Nigstående ! (Nigsittande!)  Ställ!  Därefter  koni:s: 
Uppåt — sträck'!  o.  s.  v. 

Anm.  1.  sStiipfallande»  rörelser  inledas  genom  att  ställ- 
lingen  intages  med  händerna  stödda  på  en  bänk,  lågt  satt 
bom  el.  dyl.,  så  att  kroppens  lutning  mot  marken  blir 
mindre. 

Anm.  2.  »Stupfallande»  rörelser  stegras,  dels  genom 
itt  ställningen  intages  med  böjning  i armbågsledorna,  hvilken 
<måningom  ökas,  dels  genom  att  småningom  afståndet  ökas 
nellan  händerna  utöfrer  axelbredden,  hvarvid  fingerspetsarna 
rändas  framåt  i den  mån  afståndet  mellan  händerna  blir 
dörre,  dels  äfven  genom  att  småningom  afståndet  ökas  mellan 
händer  och  fötter  (ökad  spännvidd). 

Anm.  3.  För  att  vid  ökad  spännvidd  föttorna  ej  må 
glida  bakåt,  stödjas  de  mot  en  vägg  el.  dyl. 

Vanligaste  fel: 

att  höfterna  sänkas  eller  sätet  föres  uppåt; 

att  kroppen  icke  uppbäres  tillräckligt  högt  mellan  ar- 
narna ; 

att  knäna  böjas; 

att  afståndet  mellan  händerna  är  mindre  än  axelbredden; 

att  lodlinien  från  axelleden  ej  faller  bakom  platsen  för 
ländernas  anläggning;  och 

att  vid  armarnas  böjning  armbågarna  ej  föras  utåt. 

Slupfall.  2 Fotflyttn.  framåt  o.  bakåt.  397. 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  nästföregå- 
ende mom. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 


A 


Fotjilittning  framåt — ett!  tvål 

På  -»etU  böjes  kroppen,  och  båda  fotterna  flyttass 
samtidigt,  utan  att  släpa  mot  marken,  hastigt  framåt  t 
och  intill  händerna,  som  bibehållas  stödda  i marken;: 
knäna  böjda  och  ntåtförda ; hälarna  tillsamman  (fig.  116a);: 
på  flyttas  fotterna  på  rnotsvarigt  sätt  bakåt  tilll 

utgångsställning  (fig.  116  b) ; på  >^etU  flyttas  de  ånyo  • 
framåt  o.  s.  v. 

Anm.  Fotflyttningen  framåt  sker  äfven  med  ralici  knän, . 
li varvid  fotterna  ^ efter  förmåga  flyttas  så  långt  framåt  somn 
möjligt. 

Vanligaste  fel:  se  nästföregående  mom. 

398.  Stupfall.  2 A.-böjii.  o.  strn. 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  mom.  396.. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

A rrn höjning  — ett!  tvål 

På  »ett»  böjas  armarna  med  armbågarna  utåt,  såi 
att  bröstet  nästan  vidrör  marken;  på  »två»  sträckas' 
de  åter  till  utgångsställning;  på  »ett»  böjas  armarnai 
ånyo  0.  s.  v.;  hela  kroppen  bibehålies  rak;  axlaruai 
sänkta  och  skulderbladen  väl  fästa  intill  ryggen. 

Vanligaste  fel,  ntom  de  i mom.  396  anförda: 

att  i utgångsställn ingen  afståndet  mellan  händer  ochi 
lotter  är  för  kort. 

39J).  Stupfall.  2 Fotflyttn.  utåt  o.  inåt. 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  mom.  396. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Fotfigttning  utåt — ettl  tvål 

På  »ett»  flyttas  båda  fotterna  genom  en  knyck  påi 
kroppen  hastigt  och  samtidigt  nt  åt  sidorna,  så  att‘ 
afståndet  dem  emellan  blifver  något  öfver  två  fotläiig- 
der;  på  »två»  flyttas  fötterna  efter  enahanda  grunder" 
åter  till  ntgåugsställningen;  på  »ett»  flyttas  de  ånyo* 
åt  sidorna  o.  s.  v.;  knäna  bibehållas  raka;  kroppens> 
ocli  hnfvndets  liällning  i öfrigt  oförändrad  som  i utg.. 
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Deu  ställning,  soin  uppkommer  genom  lotternas 
flyttning  utåt,  benämnes;  Gr.  stupfall. 

Vanligaste  fel:  Se  mom.  396. 

Or.  stupMl.  Växel  A.-lyftu.  400. 

Sedan  '>>gr.  stupfall.  utg.-f)  intagits  enligt  näst- 
föregående mom.,  utföres  rörelsen  efter  räkning  på 
kom:o-ord  : 

Växel  armlyftning — ett!  tvål  tre!  fyra! 

På  -»etU  lyftes  vänstra  armen  framåt-uppåt  ocb 
föres  fullt  sträckt  så  långt  bakåt  som  möjligt;  på  »/5rå» 
föres  den  åter  ned  till  utg. ; på  '»tre->'>  lyftes  högra  ar- 
men på  enahanda  sätt  som  den  vänstra,  och  på  yfyra» 
föres  högra  armen  åter  till  utg.  o.  s.  v.  Kroppens 
och  hufvudets  hållning  i öfrigt  oförändrad  som  i ut- 
gångsställuingeu. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i luom.  396  anförda : 

att  den  lyfta  arnien  ej  föres  upp  i kroppens  förlängning. 

Stupfall.  Växel  B.-lyftn.  401. 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  mom.  396. 
Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Växel  benlyftning — ett!  två!  tre!  fy  va! 

På  '>'>ett-»  föres  vänstra  benet  med  rakt  knä  och 
sträckt  vrist  så  högt  uppåt  som  kroppens  oförändrade 
hållning  medgifver;  på  >'>två>'>  föres  det  åter  ned  till 
utg. ; pä  »tre»  föres  högra  benet  uppåt  på  enahanda  sätt 
som  det  vänstra,  och  på  »fyra»  föres  högra  benet  åter 
till  utg.  0.  s.  V.  (fig.  117  a). 

Anm.  I den  genom  ena  benets  lyftning  uppkomna  ställ- 
ning utföres  äfven  armhöjning  enligt  mom.  398  (fig.  117  b). 
Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  396  anförda: 
att  benet  ej  lyftes  nog  högt; 
att  knäet  på  det  lyftade  benet  böjes;  ocb 
att  det  stödda  benet  ej  hålles  i rak  liiiie  med  kroppen. 

Stupfall.  Växel  A.-  o.  B.-lyftii.  402. 

Utg.  intages  och  stegras  enligt  mom.  396,  men 
med  grepp  af  händerna  öfver  en  bänkribba,  pä  marken 
stödd  bom  el.  dyl. 


Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Växel  arm-  och  benlyftning — ettl  två!  tre!  fyr al^ 

På  ■>'>ett->'>  lyftas  samtidigt  vänstra  armen  och  högra  i 
benet  enligt  föreskrifterna  i mom.  400  och  401;  på. 
»fyå»  föras  de  åter  ned  till  utg. ; på  lyftas  = 

högra  armen  och  vänstra  benet  på  enahanda  sätt,  och . , 
pä  s/y  ra>'>  intages  åter  ntg.  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  396,  400  och  401  an-  • 
förda : 

att  kroi)peu  vacklar. 

403.  Stupfall.  Sidesflyttii. 

Utg.  intages  och  stegras  enligt  mom.  396,  men  med 
grepp  för  händerna  öfver  en  bänkribba,  mycket  lågt 
satt  bom  el.  dyl.  samt  med  armarna  något  böjda. 

Piörelsen,  då  den  icke  sker  »i  ström»,  utföres  på 
befallningen : 

Sidesflyttning  1 Kör ! 

Verkställes  genom  att  först  ena  handen  flyttas  om- 
kring en  handsbredd  åt  sidan,  så  att  afständet  mellan 
händerna  ökas,  och  därefter  andra  handen  flyttas  lika . 
långt  i samma  riktning;  samtidigt  härmed  flyttas  äfvem 
fötterna  åt  den  sida,  hvaråt  rörelsen  skall  utföras;  på. 
detta  sätt  fortgår  rörelsen  hastigt  med  både  händer  ■ 
och  fötter  utefter  redskapet;  kroppen  bibehålies  under- 
förflyttningen  i viukelrät  ställning  till  redskapet ; benen  i 
raka;  kroppens  och  hnfvudets  hållning  oförändrad  som  i 
i utgångsställningen.  Förflyttningen  verkställes  omväx- 
lande åt  höger  och  åt  vänster. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  396. 

404.  Vågfall.  Hiifvudvridn. 

Utg.  ang. 

Intages  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
för  »stnpfallande»  utg.  (mom.  396)  med  den  skillnad,, 
att  händerna  stöda  på  marken  eller  på  en  till  marken ! 
siinkt  bom  och  att  fötterna,  sedan  de  blifvit  flyttade 


bakåt,  stödas  på  eu  bom,  bänk,  ribba  el.  dyl.  så  bögt, 
att  hela  kroppen  fullt  utsträckt  kommer  i vågrät  ställ- 
ning (terih.-fig.  89). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Hufvudvridnin<^ — ett!  två!  tre!  fyra! 

Verkställes  hastigt  enligt  mom.  189. 

Anm.  »Vågfallaude»  rörelser  stegras  på  samma  sätt  som 
s stupfallande»  (mom.  396,  anm.  2). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  396. 

Tågfall.  2 A.-böjn.  o.  stru.  405 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom.,  men  med 
något  böjda  armar,  ökadt  afstånd  mellan  händerna  och 
med  fingerspetsarna  riktade  något  framåt. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Armhöjning — ett ! två ! 

Verkställes  enligt  mom.  398  (fig.  118). 

Vågfall.  Sidcsflyttii.  (Bänk,  bom  el.  dyl.)  406 

Utg.  intages  enligt  mom.  404. 

Rörelsen,  då  den  icke  sker  »i  ström»,  utföres  pä 
befallningen; 

Sides  flyttning ! Kör! 

Verk  ställes  enligt  mom.  403. 

Spetsstupfall.  Hufviidvridii.  (Hastigt).  407 

Utg.  ang. 

Intages  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  för 
»stupfallande»  utg.  (mom.  396)  med  den  skillnad,  att 
händerna  alltid  stödas  mot  marken  och  att  fotterna, 
sedan  de  flyttats  l)akåt,  stödas  på  en  bom  eller  flyttas 
uppför  en  ribbstol,  vägg  el.  dyl.  så  högt,  att  hela 
kroppen,  fullt  utsträckt,  kommer  i lutaude  eller  nästan 
lodrät  ställning  med  fötterna  högre  än  hufvudet;  ar- 
marna raka  och  ansiktet  vändt  framåt  [fig.  119  A (a) ; 
term. 'fig.  90]. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord:‘ 

fJufvudviidning  — ett!  två!  tre!  fyra! 


^'erkställes  enligt  inoin.  189. 

Anm.  1.  Rörelsen  inledes  genom  att  blott  iitg.  intages. 

A7im.  2.  Utgångsställuingen  steg7'as  genom  att  fotterna  i 
småningom  flyttas  högre  iipp  på  redskapet,  hvarvid  hän- 
derna flyttas  närmare  intill  detsamma,  så  att  slutligen  hela  i 
kroppen  kommer  i nästan  lodrät  ställning  med  framsidan', 
mot  redskapet  (fig.  119  B). 

A7im.  3.  Spetsstupfall.  utg.,  i nästan  lodrät  ställning, . 
kan  äfven  intagas  öfver  en  bom.  el.  dyl.,  anbringad  vidskref-- 
höjd  på  sätt  fig.  122  a utvisar. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  396. 

408.  Spetsstupfall.  Yäxel  Handlyftu. 

Utg.  intages  och  stegras  enligt  ncästföregående  mom.. 

Rörelsen  ntföres  pä  befallningen: 

Växel  handlyftning!  Kör!  Stopp! 

Verkställes  genom  att  händerna  växelvis  lyftas  något  t 
från  marken,  utan  att  jämvikten  förloras. 

Anm.  I fspetsstupfallaude»  utg.  utföres  äfven  ^2  A.-- 
höjn.  0.  strn.^  enligt  mom.  398  [fig.  119  A (b)]  och  ^ Sides- ■ 
enligt  mom.  403. 

409.  Hvalfstiipst.  utg.  (Ribbstol,  vägg  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  i »gåugstående»  ställning  om- 
kring fem  fotlängder  frän  och  med  ansiktet  vändt  mot 
redskapet. 

Utg.  ang. 

Intages  i början  enskildt  med  hjälp  af  två  sido-- 
kamrater  (fig.  120  A och  B);  af  mera  öfvade  intages ^ 
utg.  på  led  på  befallningen: 

Ife  alfst  up  stående!  Ställ! 

Händerna,  med  ett  afstånd  dem  emellan  motsva- 
rande minst  axelbredden  och  med  fingerspetsarna  nå- 
got utåt,  stödas  mot  marken  på  omkring  tre  fotläng- 
ders afstånd  frän  redskapet  (väggen),  mot  hvilket  båda  i 
benen  svängas  upp,  så  att  kroppstyngden  helt  och  hållet 
kommer  att  uppbäras  af  armarna ; fötterua  stödda  mot 
redskapet;  armarna  raka;  ryggen  och  knäna  något 
böjda,  så  att  hela  kro})peu  bildar  eu  jämn  båge  med: 


baksidau  väud  mot  redskapet;  Imfvudet  böjdt  bakåt 
med  blicken  riktad  mot  redskapet  (väggen)  (fig.  120  C). 

Efter  längre  öfning  kan  äfven  iitg.  intagas  från 
»huksittande»  ställning  med  händerna  stödda  mot  mar- 
ken (fig.  121  a). 

Anm.  1.  Utgångsställningeu  stegras  genom  att  stödet 
för  händerna  anlägges  något  längre  ifrån  redskapet. 

Anm.  2.  Med  mera  öfvade  kan  Hvalfstapst.  utg-,  (:)  intagas 
med  fötterna  stödda  emot  en  sidokamrats  händer  (fig.  121  b). 

Anm.  3.  Hralfstupst.  utg.(:)  kan  äfven  intagas  öfver  en 
bom,  anbringad  vid  skrefhöjd  på  sätt  fig.  122  b utvisar. 

Vanligaste  fel: 

att  händerna  anläggas  olika  långt  från  eller  för  nära 
redskapet ; 

att  ansiktet  vid  ställningens  intagande  icke  vändes  mot 
redskapet ; och 

att  fötterna  vid  återgång  till  stående  ställning  nedsättas 
tungt  och  klumpigt. 

Hvalfstupst.  2 A.-böjn.  410 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  nästföre- 
gående mom. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armhöjning — ett!  tvål 

På  >^ett-!>  böjas  armarna,  med  armbågarna  utåt,  till 
dess  rät  vinkel  bildas  i armbågslederna;  på  sträc- 
kas de  åter  till  utg.;  på  böjas  armarna  ånyo 

0.  s.  V. 

Hvalfstupst.  Växel  Handlyftii.  411 

Utg.  intages,  inledes  och  stegras  enligt  mom.  409. 

Rörelsen  utföres  på  befallningen; 

Växel  handlyftning!  Kör! 

Verkställes  enligt  mom.  408. 


Öfningar,  i hvilka  ställningen  åstadkommer  en 
tänjning  af  muskulaturen  på  kroppens  framsida, 
företrädesvis  af  bukens  muskler. 

412.  Späniist.  Kii.-iippl)öjn,  o.  strn.  (Ribbstol,  fast  lod- 
stege el.  djd.) 

Manskapet  uppställes  intill  och  med  ryggen  vänd 
mot  redskapet. 

Utg.  intages  på  kom;o-ord: 

1.  Armar  uppåt — sträck! 

2.  Fatta! 

Händerna  fatta  underifrån  med  fullt  grepp  o ra  den 
ribba,  som  är  i höjd  med  desamma;  hela  kroppen 
föres  kraftigt  framåt  från  redskapet;  hälarna  i mar- 
ken invid  redskapet;  knän  och  armar  fullt  sträckta; 
hufvudet  väl  uppburet  och  blicken  riktad  högt  (term.- 
tig.  59). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Knäupphöjning  och  sträckning  vänster  (h.) — ett! 
två!  tre!  fy)<i! 

Verkställes  enligt  mom.  253. 

413.  Spännbågst.  Kii.-iippböjii.  o.  strn.  (Ribbstol,  fast 
lodstege  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  intill  och  med  ryggen  vänd 
mot  redskapet. 

Utg.  ang. 

Händerna  fatta  underifrån  med  fullt  grepp  om  en 
ribba  något  ofvanför  hjässan;  armbågarna  utåt.  Hela 
kroi)pen  föres  i en  båge  ut  ifrån  redskapet  under 
sträfvan  att  samtidigt  föra  öfre  delen  af  bröstet  i rikt- 
ning framåt-uppåt;  hälarna  i marken  och  intill  red- 
skapet; knän  och  armar  fullt  sträckta;  hufvudet  väl 
)>akåtfördt  och  blicken  riktad  uppåt. 


r Rörelsen  utförcs  efter  räkuiug  på  koin:o-orcl: 

I l^näupphöjning  och  sträckning^  vänster  (Ji.) — 
iett!  två!  tre!  fyra! 

i Verkställes  enligt  mom.  253  (fig.  123  a . . b). 

ÄQim.  Efter  någon  öfning  kan  rörelsen  äfven  utföras 
ji  Hogspånnbngst.  utg.  (Ribbstol  el.  dyl.). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  253  anförda: 

[att  hufvudet  föres  framom  armarna; 
att  knäet  på  det  stödjande  benet  böjes; 
att  höfterna  föras  för  nn^eket  framåt  och  öfre  delen  af 
röstet  sänkes;  samt 

att  fotspetsen  på  det  framåt  sträckta  beiiet  föres  inåt. 

Till  denna  undcrafdelning  af  bukrörelser  kunna  414. 
äfven  räknas  slutställningarna  i följande  rörelser: 

Str.  st.  R.-böjii.  bakåt  (mom.  195;  fig.  25). 

Str.  stödst.  R.-böjn.  bakåt  (mom.  263;  fig.  54  0.55). 

Str.  gr.  st.  R.-böjn.  bakåt  (mom.  265;  fig.  25  o.  57). 

Str.  gr.  stödst.  R.-böjn.  bakåt  (mom.  263;  fig.  54). 

Str.  gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt  (mom.  264;  fig.  56). 


G.  Växelsidiga  bålrörelser. 

§ 49. 

Allmänna  bestämmelser. 

Det  utmärkande  för  samtliga  rörelser  i denna  släkt  415. 
är,  att  de  båda  kroppsbalfvorna  samtidigt  öfvas  på 
olika  sätt. 

För  att  åstadkomma  en  jämn  och  harmonisk  ut- 
bildning af  kroppen  är  därför  nödvändigt,  att  dessa 
rörelser  utföras  omväxlande  åt  den  ena  och  andra 
sidan,  så  att  båda  kroppshalfvorna  erhålla  samma  och 
lika  mycken  öfning. 

I dessa  rörelser  ingår  en  stark  verksamhet  af  416. 
muskulaturen  pä  hela  bålen,  h varigenom  en  kraftig 


och  vidt  omfattaude  inverkan  ]>å  kroj)pcns  inro  delar 
äfven  utöfvas. 

Dessa  rörelser  bidraga  därjämte  i väsentlig  mån 
att  göra  kroppen  smidig  och  böjlig. 

417.  Denna  rörelsesläkt  är  indelad  i fyra  nnderafdel- 
ningar,  af  hvilka  den  första  omfattar  »vridningar  af 
bålen»,  den  andra  »sidoböjningar»  och  den  tredje  »vrid- 
ningar af  bålen  med  tillagd  böjning».  Fjärde  iinder- 
afdelningen  innehåller  »växelsidiga  rörelser»,  som  egent- 
ligen icke  äro  att  hänföra  till  växelsidiga  bålrörelser,  j j 
men  som  dock  här  upptagits  på  grund  af  att  de  stå  ! ! 
denna  rörelsesläkt  närmast;  i dessa  rörelser  öfvas  ^ 
båda  kroppshalfvorna  samtidigt  och  i väsentlig  mån  på 
olika  sätt,  ehuru  någon  nämnvärd  vridning  eller  böj- 
ning af  bålen  ej  förekommer. 


§ 50. 

Vridningar. 

418.  Ting'  (Str.)  (Hvil)  slutst.  Sidovridn. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fotter  slut,  höfter — fäst!  {^Fotter  slut,  armar 
upjKit — sträck!)  (Fötter  shtt,  nacke — fäst!) 

Sker  enligt  mom.  146  och  156  (176)  (157). 
Rörelsen  utförcs  enligt  mom.  202  (hg.  30). 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  vridningen, 
benämnas:  Vingstutvändst.;  Str.  slutvändst  och  Hvd- 
s/uivändst. 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Fotter  ut,  armar  nedåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  203  punkt  a. 

Ting  (Str.)  (Hvil)  gr.  st.  Sidovridn.  (Långsamt). 
Iltg.  intages  på  kom:o-ord: 


419 


lill 


Fötter  iill  sida^  höfter — fäst!  (^Fötter  till  sida, 
irniar  uppåt — sträck!)  (^Fötter  till  sida,  nacke — 
''täst!) 

Sker  enligt  mom.  148  och  156  (176)  (157). 

Rörelsen  utföres  enligt  mom.  202. 

• De  ställningar,  som  uppkomma  genom  vridningen, 
aenämnas;  l^inggr.  vänd  st;  Sin.  gr.  vändst  (fig.  138  a); 
^vilgr.  vändst  (fig.  124). 
j Grundställning  återtages  på  kora:o-ord: 

Fötter  tillsamman,  armar  nedåt — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  203  punkt  a. 

Anm.  1.  Str.  gr.  st.  Sidovridn.  utföres  äfven  med  gevär 
'fig.  125.)  Utg.  intages  då  från  »ställning  med  båda  händer 
fatta  gevär»  enligt  mom.  231,  anm.  2. 

Anm.  2.  Efter  någon  öfning  kan  långsam  vridning  i 
ienna  och  näst  föregående  rörelse  verkställas  omedelbart  från 
len  ena  till  den  andra  sidan. 


Ying  (Str.)  (Hvil)  g*åug*(b)st.  Sidovridn. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (//.)  fot  framåt  \hakåt\  höfter — fäst! 
{Vänster  (H.)  fot  framåt  [hakåt\  armar  uppåt — 
sträck!)  {Vänster  {H.)  fot  framåt  \hakåt]  nacke — 
fäst!) 


Sker  enligt  mom.  149  och  156  (176)  (157). 
Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Till  vänster  {h.) — vrid!  [Till  höcter  {v.) — 
vrid  .^] 

Verkställes  enligt  mom.  202  med  iakttagande  af, 
att  vridningen  alltid  sker  åt  den  främre  foten  (fig.  126). 

2.  Framåt — vrid! 


Öfverlifvet  vrides  långsamt  tillbaka  i utg. 

Sedan  rörelsen  utförts  åt  ena  sidan,  verkställes  \fot- 
omhyte»  enligt  mom.  151,  hvarefter  den  upprepas  lika 
många  gånger  åt  den  andra. 

'>yFotoird)yte  i förening  med  armsträckning>>  verk- 
ställes enligt  mom.  230. 


420 


ställningarna,  som  npijkonima  genom  vridniugen, . 
benämnas : Vinggång  (b)  vändst,  Str.  gång  (/>)  vändst 

(fig.  126  b)  och  Hvilgång(b)vändst 

Griin dställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (H.)  fot  tillbaka^  armar  nedåt — sträck!' 

Verkställes  enligt  mom.  203  punkt  a. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  202. 

Ting  (Str.)  (HyU)  gång(a)st.  Sidovridii. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (H.)  fot  utåt  [bakutåtf  höfter — fäst! 

( Vänster  (H.)  fot  utåt  \l>akiitåt\,  armar  uppåt — 
sträck!)  (Vänster  (H.)  fot  utåt  \J)akutåt\^  nacke — 
fäst!) 

Sker  enligt  mom.  147  och  156  (176)  (157). 

Rörelsen  iitföres  på  kom:o-ord: 

1.  Hälft  till  vänster  (h.) — vrid!  \_Halft  till  höger 
(v.)  vrid!'] 

Verkställes  enligt  nästföregående  mom.  med  den 
skillnad,  att  öfverlifvet  endast  vrides  så  m5^cket,  att 
axlarna  blifva  jämnlöpande  med  den  bakre  foten;  an- 
siktet i främre  fotens  riktning. 

2.  Framåt — vrid! 

Öfverlifvet  vrides  långsamt  tillbaka  i utg. 

'>'>Fotombyte  i förening  med  armsträckning>'>  sker 
enligt  mom.  230. 

Ställningarna,  som  uppkomma  genom  vridniugen, 
benämnas:  Vinggång(a)vändst,  Str.  gång(a)vändst  och 

Hvilgång(a)vändst 

Anm.  För  att  vinna  korrekthet  och  bestämdhet  i ut- 
förandet intagos  ställningen  lämpligast  från  »halfvändning>. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  202. 

Ting  (Str.)  (Hvil)  slutgångst.  Sidovridii. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fötter  slnt,  vänster  (h.)  fot  framåt  \_bakåt]  o. 
höfter — fäst!  (Fötter  slut,  vänster  (h.)  fot  framåt 
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bahåt]  0.  armar  uppåt — sträck!)  {Fotter  slut, 

änster  {Ji.)  fot  framåt  \hakåt\  o.  nacke — fäst!) 

Sker  enligt  mom.  150  och  15G  (176)  (157). 

Rörelsen  ut  föres  enligt  mom.  420. 

SlutTändst.  2 A.-strn.  uppåt  o.  nedåt.  423. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord; 

Fotter — slut!  Till  vänster  (/?.) — vrid! 

Sker  enligt  mom.  202. 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-ord: 

Armar  uppåt  och  nedåt- — sträck! 

Verkställes  enligt  mom.  203  punkt  b. 

Str.  (Böj)  slutväiidst.  2 A.-strn.  uppåt.  424. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fotter  slut,  armar  uppåt — sträck!  {Armar  upp- 
\t  höj,  fötter—slut!)  Till  vänster  {h.) — vrid! 

Sker  enligt  mom.  202. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom;o-ord: 

Armsiräckning  uppåt — ett!  två! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskriften  i 
nom.  240. 

Anm.  I denna  ställning  verkställes  äfven  -i 2 A.-strn. > 
rån  en  riktning  till  en  annan  i såväl  samma  som  olika 
lan  (mom.  180). 

Str.  (Böj)  gr.  vändst.  2 A.-strn.  uppåt.  425 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Fötter  till  sida,  armar  uppåt — sträck!  {Arrnar 
ippåt  böj,  fötter  till  sida — ställ!)  Till  vänster  (/«.) 
—vrid! 

Sker  enligt  mom.  419  (fig.  138  a). 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  i öfverensstämmelse 
ned  föreskriften  i mom.  240. 

Str.  gång(a)vändst.  2 A.-strn.  uppåt.  420. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  {II.)  fot  utåt  [hakutåf^,  armar  uppåt 
—sträck!  Halft  till  vänster  (/?.) — vrid!  \_Halft  till 
löger  {v.) — vrid!'] 

Ilandhoh  i (jjmnaslih.  13 
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Sker  enligt  mom.  421. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  i öfverensstämmelsfH 
med  föreskriften  i mom.  240. 

427.  Str.  gåug(b)Tändst.  2 A.-strii.  uppåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  framåt  [hakåtf  armar  uppåt^ 
— sträck!  Till  vänster  {li.')~vrid!  \_Till  höger  (n.)| 
— vrid!~\ 

Sker  enligt  mom.  420. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  i öfverensstämmelse'' 
med  föreskriften  i mom.  240  (fig.  126  a . . b). 

428.  Str,  gr.  st.  Växelvridn.  (Hastigt  1 — 4). 

Utg.  intages  enligt  mom.  148  ocb  176  med  iakt-- 
tagande  af  föreskrifterna  för  rörelsers  sammansättningii 
i mom.  203  punkt  a. 

Rörelsen  sker  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Växelvridning — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  »etU  Yrides  öfverlifvet  hastigt  åt  vänster,  såa 
långt  benens  och  höfternas  oförändrade  ställning  med-- 
gifver;  på  »två»  vrides  öfverlifvet  hastigt  framåt;  påi 
»tre»  hastigt  åt  höger  och  på  »fyra»  åter  hastigt  t 
framåt  o.  s.  v.;  hufvudet  följer  kroppens  rörelse  utain 
särskild  vridning;  armarnas  ställning  till  kroppen  oför-- 
ändrad  som  i utg. 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  äfven  medi 
sammanslagning  på  kom:o-ord: 

V äxelvridning — ett-två  ! tre- fyr  a ! 

Verkställes  genom  att  »första  och  andra»  samt  »tredje 
och  fjärde»  tidmåtten  sammanslås  i öfverensstämmelse  ■ 
med  föreskrifterna  i mom.  203  punkt  c. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  202. 

429.  Viiig  [Str.]  iitfall(a)st.  Yridn.  åt  främre  foten. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  helt  utåt,  höfter — fäst!  Eller: 
Vänster  {H.)  fot  helt  hakutåt,  höfter — fäst!  [^Vänster 


H.)  fot  helt  Iltåt,  armar  uppåt  sträck!  Eller: 
^änster  (//.)  fot  helt  bakutåt,  armar  uppåt — sträck!^ 

Sker  enligt  mom.  152,  156  (176)  med  iakttagande 
• föreskrifterna  för  rörelsers  sammanscättning  i mom. 

03  punkt  a. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Halft  till  vänster  (/^) — vrid!  Eller:  då  ut- 
ill  verkställts  bakutåt:  Halft  till  höger  (v.) — vrid! 

Med  kroppen  i den  lutning,  som  genom  utfallet 
ppkommit,  vrides  öfverlifvet  långsamt  åt  den  angifna 
dan,  till  dess  axlarna  blifva  jämnlöpande  med  den 
akre  foten;  hufvudet  följer  kroppens  rörelse  utan 
irskild  vridning;  armarnas  ställning  till  kroppen 
förändrad  som  i utgångsställningen;  ansiktet  i främre 
)tens  riktning  (fig.  102  a). 

2.  Framåt — vrid! 

Öfverlifvet  vrides  åter  långsamt  till  utg. 

'»Fotomhyte  i förening  med  armsträckning>^  ntfö- 
3S  enligt  mom.  342. 

Grundställning  återtages  enligt  mom.  420. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  vridningen, 
enämnas : Vingvändutfall{a)st  och  Sfr.  vänduffall{a)st. 
fig.  102  b och  139  a). 

Anm.  1.  På  led  intages  ställningen  lämpligast  från 
halfvändning». 

Anm.  2.  Vid  första  inöfvandet  bör  ntgångsställningen 
itagas  med  yttre  sidan  af  bakre  foten  stödd  mot  en  vägg 
Iler  annat  fast  redskap. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  152  vid  »utfall»  anförda: 

att  under  vridningen  bakre  foten  ej  hålles  fast  i mar- 
en; 

att  armarna,  då  de  äro  sträckta  uppåt,  ej  bibehållas  i 
roppens  förlängning;  ocb 

att  vridningen  ej  sker  omkring  kroppens  längdaxel. 

Ying  [Str.]  utfall(a)st.  Yritln.  åt  bakre  foten.  430. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 
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/.  flalft  till  höger{v.) — vrid!  Eller:  då  utfall  vcrkvi 
ställts  bakutåt:  Halft  till  vänsti'r  (/i.) — vrid! 

Med  kroppeu  i den  lutning,  som  genom  utfalle  j 
uppkommit,  vrides  öfverlifvet  långsamt  åt  den  angifna;i 
sidan,  till  dess  axlarna  och  främre  foten  komma  i 
samma  lodplan;  samtidigt  härmed  vrides  hufvudet  åil 
motsatt  sida,  tills  ansiktet  kommer  i främre  fotens^ 
riktning;  armarnas  ställning  till  kroppen  oförändrad 
som  i utgångsställningen. 

Verkställes  rörelsen  med  armarna  sträckta  uppåt*, 
följer  hufvudet  kroppens  rörelse  utan  särskild  vridh 
ning  (tig.  140  a). 

2.  Framåt — vrid! 

Öfverlifvet  och  hufvudet  vridas  åter  långsamt  till  utg:. 

y> Fotomhyte  i förening  med  armsträchiing»  ut- 
föres  enligt  mom.  342. 

Grundställning  återtages  enligt  mom.  420. 

Den  ställning,  som  uppkommer  genom  öfverlifvetS' 
vridning  åt  den  bakre  foten,  benämnes:  UtfaH{a)st  mj. 
effacering. 

Vanligaste  fel:  se  näst  föregående  mom. 

4iU.  Str.  väiidutfall(a)st.  2 A.-strn.  uppåt. 

Utg.  intages  och  rörelsen  utföres  enligt  mom.  3ö5'' 
(fig.  102  a . . b). 

432.  Str,  väiidutfall(a)st.  2 A.-svängii. 

Utg.  intages  enligt  mom.  365  (lig.  102),  och  rö-- 
relsen  utföres  enligt  mom.  360. 

433.  Str.  gr.  st.  Kastvridii.  (Hastigt  1 — 2). 

Utg.  intages  enligt  mom.  428. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

I.  Kastvridning — ett!  två! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
för  wäa'elvridning'>'>  i mom.  428  med  den  skillnad,  att' 
])å  '»ett»  öfverlifvet  vrides  hastigt  åt  vänster,  på  »två» 
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lastigt  och  omedelbart  öfver  åt  högra  sidan,  på  »ett» 
uyo  åt  vänster  o.  s.  v. 

2.  Fram  åt — vrid  ! 

Öfverlifvet  vrides  långsamt  framåt  till  utg. 
Vanligaste  fel:  se  mom.  202. 


§ 51. 

Sidoböjningar. 

Slutst.  Sidoböjii.  434. 

Utg.  intages  och  rörelsen  utföres  enligt  mom.  200. 

Halfstr.  (Str.)  (Hvil)  sliitst.  Sidoböjn.  435. 

Utg.  intages  på  kom;o-ord: 

Fotter  slut,  vänster  (Ji.)  arm  uppåt — sträck! 
Fotter  slut,  armar  uppåt — sträck!)  {^Fötter  slut, 
\acke — fäst!) 

Sker  enligt  mom.  146  och  176  (157). 

Rörelsen  utföres  enligt  mom.  201  (fig.  29  och  127). 

Anm.  Ställningarna  intagas  äfven  utan  slutna  fotter. 

Str.  (Famn)  (Hvil)  gr.  st.  Sidoböjn.  (Långsamt).  436. 

Utg.  intages  enligt  mom.  419. 

Rörelsen  utföres  enligt  mom.  201  (fig.  128  A). 

Anm.  Str.  gr.  st.  Sidoböjn.  utföres  äfven  med  gevär  (fig. 

28  B).  Utg.  intages  då  från  »ställning  med  båda  händer 
atta  gevär»  enligt  mom:  231  anm.  2 (fig.  42). 

Halfstr.  [Str.]  slutstödst.  Sidoböjn.  (Bom  el.  dyl.).  437 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  med  vänstra 
högra)  sidan  intill  och  med  höften  stödd  mot  red- 
kapet,  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Gif  akt!  Fotter  slut,  armar  iqypåt — sträck! 

Skall  rörelsen  utföras  i »Halfstr.  slutstödst.  utg.», 
Lommenderas  därefter: 

Vänster  (H.)  hand,  höft — fäst! 
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Sker  enligt  mom.  176  med  iakttagande  af,  att,  däri  i 
1 elsen  utföres  i slutstödst.  högra  (vänstrrc 

armen  bibehålies  sträckt  uppåt,  när  vänstra  (högra)  hö> 
ten  stödes  mot  redskapet. 

Körelsen  utföres  enligt  mom.  201  med  iakttagano^I 
af  att  böjningen  sker  åt  vänster  (höger),  då  vänstr; 
(högra)  sidan  stödes  mot  redskapet. 

438.  Str.  gr.  st.  Yäxel  Sidoböjn.  (Hastigt  1—4). 

Utg.  intages  enligt  mom.  428. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Växel  sidoböjning — ett!  två!  tre!  fgra! 

På  »etU  böjcs  öfverlifvet  hastigt  åt  vänster,  så  lån^: 
benens  oförändrade  ställning  medgifver;  på  förai 
armar  och  öfverlif  åter  hastigt  till  utgångsställningj 
på  '>'>tre>'>  sker  hastig  böjning  åt  höger;  och  på  >'>fyra’ 
atertages  utg.  o.  s.  v.;  hutvudet  följer  kroppens  rö' 
relse  utan  särskild  böjning  eller  vridning;  axlar  oc:l 
armar  bibehållas  i samma  plan  som  höfterna;  armarnai 
ställning  till  kroppen  oförändrad  som  i utg.  (tig.  128  Å,. 

Efter  längre^  öfuing  utföres  rörelsen  äfven  med  sam 
manslagning  på  kom:o-ord: 

Växel  sidoböjning — ett-två!  tre- fy  ra! 

Verkställes  genom  att  sammanslå  »första  och  andrai 
samt  »tredje  och  fjärde»  tidmåtten  i öfverensstämmelsH 
med  föreskrifterna  i mom.  203  punkt  c. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  201. 

439.  Halfstr.  (Str.)  (Hvil)  gåiig(b)st.  Sidoböjn. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  (//.)  fot  framåt,  armar  uppåt — sträck'-. 

Skall  rörelsen  utföras  i »Halfstr.  gångst.  ntq.» 
kom:s  därefter: 

Vänster  (//.)  hand,  höft — fäst!  I 

Sker  enligt  mom.  149  ocli  176  med  iakttagandet 
af  att  högra  (vänstra)  armen  l)ibehålles  sträckt  u])])åt: 
då  vänstra  (högra)  foten  iir  främst. 
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Rörelsen  utföres  enligt  mom.  201  med  iakttagande 
if  att  böjningen  sker  åt  vänster  (höger),  då  vänstra 
'högra)  foten  är  främst. 

»Fotombi/te  i förening  med  armsträchiing'»  ut- 
ores  enligt  mom.  230. 

Grimdställning  återtages  enligt  mom.  420. 

Ann.  Rörelsen  ntföres  efter  mera  öfiiing  äfven  i:  Half- 
5tr.  (Str.)  (Hvil)  slutgångst.  utg.,  som  dä  intages  enligt  mom. 

122.  Utföres  rörelsen  med  ■^7iackfästy,  intages  utg.  enligt 
mom.  420. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  201. 

Halfstr.  (Str.)  gångstödst.  Sidoböjn.  (Bom  el.  dyl.)  440. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  med  ena  sidan 
intill  och  med  höften  stödd  mot  redskapet,  intages  utg. 
enligt  näst  föregående  mom.  (hg.  129  a;  term.-fig.  70  b). 

Rörelsen  ntföres  enligt  mom.  437  (fig.  129  a . . b). 

Ting  (Famn)  (Str.)  st.  B.-förn.  utåt.  [Långsamt  441. 
(Hastigt  med  sammanslagning)]. 

Verkställes  enligt  mom.  323  (fig.  90  b). 

Halfspännsidfall.  B.-deln.  442. 

Utg.  ang. 

Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  vid  en  bom,  an- 
bragt  något  under  brösthöjd,  eller  vid  en  ribbstol, 
intages  utg.  på  befallningen: 

Vänster  (//.)  halfspännsid fallande!  Ställ! 

Knäna  böjas  hastigt,  och  »huksittande»  ställning  in- 
tages; därpå  stödes  vänstra  (högra)  handen  mot  marken 
midt  under  redskapet  med  handens  flatsida  vänd  nedåt; 
högra  (vänstra)  handen  fattar  samtidigt  om  redskapet 
midt  öfver  den  vänstra  (högra),  hvarefter  båda  föt- 
terna  flyttas  så  långt  som  möjligt  från  detsamma; 
kroppen,  fullt  utsträckt  med  vänstra  (högra)  sidan 
nedåt,  hålles  vinkelrätt  mot  redskapet;  båda  armarna 
uppbära  kroppen,  den  öfre  något  böjd,  den  undre 
sträckt;  benen  raka  med  yttre  randen  af  vänstra 
(högra)  foten  stödd  mot  marken;  armar,  axlar,  höf- 
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ter  ocli  ben  i samma  lodplan;  hufvudets  ställning» 
till  kroppen  oförändrad  som  i grundställning  [fig.  130') 
A (a)].  Då  utgångsställningen  intages  vid  ribbstol,  kani* 
den  undre  handen  med  fullt  tag  och  med  knogarna.» 
nedåt  fatta  om  den  nedersta  ribban. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Bendelning — ettl  två! 

På  »ett>^  lyftes  öfre  benet  med  bibehållen  sträck- - 
ning  så  högt  uppåt  som  möjligt;  på  »?5yå»  sänkes  det^ 
åter  ned  till  utgångsställning;  på  >'>etU  lyftes  öfre; 
benet  ånyo  o.  s.  v.  [Fig.  130  A (a  . . b)]. 

Sedan  rörelsen  utförts  åt  ena  sidan,  tages  »stup-- 
fallande»  ställning  genom  att  äfven  den  öfre  handen 
stödes  mot  marken,  hvarefter  ydialfspännsidfaU.'»  utg. . 
intages  åt  andra  sidan.  Ombytet  verkställes  på  be-- 
fallningen;  Byt  om!  Ställ! 

Rörelsen  kan  inledas  genom  att  utgångsställnin-- 
gen  intagages  med  undre  handen  stödd  på  en  bänk,  lagt' 
satt  bom  el.  dyl.,  så  att  kroppens  lutning  härigenom 
blir  mindre. 

Efter  längre  öfiiing  utföres  rörelsen,  sedan  benet' 
blifvit  lyft  uppåt,  med  på  kom:o-ord:  ■ 

Bendehiing — ett-två! 

Verkställes  genom  att  hastigt  föra  det  lyftade  benet 
nedåt  och  omedelbart  därpå  åter  hastigt  uppåt. 

Anyn.  Rörelsen  kan  efter  längre  öfning  äfven  uföras 
med  Icfvande  stöd  (:)  (fig.  130  B). 

Vanligaste  fel: 

att  armar,  axlar  och  ben  ej  hållas  i samma  lodplan  oeli 
vinkelrätt  mot  redskapet; 

att  höfterna  sänkas; 

att  hufvndct  böjes  framåt;  och 

att  öfre  benot  lyftes  snedt  uppåt. 

443.  Halfstr.  sidfall.  B.-delii. 

Utg.  ang. 

Med  öfvade  kom:s: 
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Vänster  lialfsträcksidfallande  utgångsställ- 
ning — ställ! 

Knäna  böjas  hastigt,  och  »stupfallande»  ställning 
intages  enligt  mom.  396;  därefter  vändes  vänstra  (högra) 
sidan  nedåt,  så  att  hela  kroppen,  fullt  utsträckt,  kom- 
mer att  uppbäras  af  vänstra  (högra)  armen  och  vänstra 
(högra)  benet,  med  handen  och  yttre  randen  af  foten 
stödda  mot  marken;  samtidigt  härmed  föres  högra 
armen  uppåt  i kroppens  förlängning;  afståndet  mellan 
den  stödda  handen  och  foten  så  stort  som  möjligt; 
armar,  axlar,  höfter  och  ben  i samma  lodplan,  hufvu- 
dets  ställning  till  kroppen  oförändrad  som  i grund- 
ställning (tig.  131  a). 

I början  intages  ställningen  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Vänster  {II.)  hal fsträcksidf allande — ett!  två!  tre! 

På  ■>'>eW'>  höjas  knäna  hastigt  och  »huksittande»  ställ- 
ning intages  med  händerna  stödda  mot  marken  (red- 
skapet); på  »^rå»  intages  »stupfallande»  ställning  och 
på  »^?’e»  >dialfsträGksidfalLy>  utg.  enligt  ofvan. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Bendelning — ett!  två! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i näst  föregående  mom.  (tig.  131  a . . h). 

Sedan  rörelsen  utförts  åt  ena  sidan,  verkställes 
ombytet  enligt  näst  föregående  mom. 

Rörelsen  inledes  och  stegras  enligt  näst  föregående 
mom. 

Anm.  I början  utföres  rörelsen  med  höftfäst. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  442. 

Sidinotkorshalfst.  B.-deln.  (Ribbstol  el.  dyl.)  444. 

Manskapet  uppställes  med  vänstra  (högra)  sidan 
mot  och  omkring  tre  fotlängder  från  redskapet. 

Utg.  intages  i början  på  kom:o-ord: 

1.  Armar  uppåt — sträck! 

2.  Med  hendelning,  till  vänster  (A.) — höj!  Fatta! 
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Efter  någon  öfning,  och  sedan  armarna  blifvit 
sträckta  uppåt,  intages  utg.  på  befallningen:  Ställ! 
Senare  på  kom:o-orcl:  Utg  äng  sställning — ställ! 

Sker  som  vanlig  sidoböjning  med  iakttagande  af, 
att  högra  (vänstra)  benet,  fullt  sträckt,  samtidigt  med 
bålens  böjning  föres  utåt  och  så  högt  uppåt  som  möj- 
ligt, samt  att  båda  händerna  därefter  fatta  med  fullt 
tag  i ribbstolen;  båda  armarna  sträckta;  den  undre 
för  kroppen  från  redskapet,  den  öfre  dragande  öfre 
sidan  uppåt;  det  stödjande  benet  rakt;  armar,  axlar, 
höfter  och  ben  i samma  lodplan  vinkelrätt  mot  red- 
skapet; hufvudets  ställning  till  kroppen  oförändrad  som 
i grundställning  (fig.  132  a). 

Rörelsen  utföres  på  koni:o-ord: 

Bendelning — ett!  två! 

På  >^etU  sänkes  det  lyftade  benet  ned  till  det  stöd- 
jande (fig.  132  b);  på  '»två-»  föres  det  åter  fullt  sträckt 
utåt  och  så  högt  uppåt  som  möjligt;  på  -»etU  sänkes 
det  lyfta  benet  ånyo  o.  s.  v.  (fig.  132  a.  . b). 

Efter  mera  öfning  utföres  rörelsen  äfven  med  sam- 
manslagning på  kom:o-ord: 

Bendelnina — ett-två  ! 

t/ 

Verkställes  enligt  mom.  442  med  iakttagande  af 
att  kroppen,  genom  användande  af  böjl^raften  i öfre 
armen  och  sträckkraften  i den  undre,  slutligen  lyftes 
något  från  marken,  hvarpå  den  åter  långsamt  återföres 
till  utg. 

Grundställniug  återtages  på  kom:o-ord: 

Uppåt  sträck!  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  442. 

445.  Str.  gr.  st.  Kastböjn. 

Utg.  intages  enligt  mom.  428. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

J . Kasthöjning — ett ! två ! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
för  »växelsidoböjning»  (mom.  438)  med  den  skillnad. 
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3 att  på  »ett»  öfverlifvet  hastigt  böjes  åt  vänster  och  på 

I»  hastigt  och  omedelbart  öfver  åt  höger;  på  »ett» 

t ånyo  åt  vänster  o.  s.  v. 

■'  -•  IJppdt — sträck! 

I Armar  och  öfverlif  föras  långsamt  till  utg. 

I Vanligaste  fel:  se  mom.  201. 

Halfstr.  (Str.)  (Hvil)  sidmotlialfst.  Sidoböjn.  (Ribb-  440. 
stol,  bom  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  omkring  två  fotlängder  från 
och  med  vänstra  (högra)  sidan  vänd  mot  redskapet. 

Utg.  ang. 

Vänstra  (Högra)  foten  fästes  vid  knähöjd  eller 
något  däröfver  mellan  två  ribbor  med  fotspetsen  uppåt, 
eller  ock  fasthålles  foten  af  en  sidokamrat,  antingen 
mot  dennes  ben  (fig.  115  B)  eller  mot  annat  lämpligt 
redskap;  det  i marken  stödda  benet  lodrätt  och  så 
långt  från  redskapet  (lefvande  stödet),  att  det  fästade 
benet  kan  hållas  rakt;  axlar,  höfter  och  ben  i samma 
lodplan,  vinkelrätt  mot  redskapet  (term. -fig.  55  a).  Där- 
efter kom:s: 

Armar  uppåt — sträck!  {Nacke — fäst!). 

Skall  rörelsen  utföras  i »Halfstr.  sidmotlialfst. utg.» 
kommenderas,  sedan  armarna  blifvit  sträckta  uppåt: 

Höger  ( V.)  hand,  höft — fäst! 

Härvid  iakttages,  att,  då  vänstra  (högra)  foten  är 
fästad  eller  uppstödd,  höftfäst  intages  med  högra  (vänstra) 
handen. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Till  höger  (v.)— höj! 

Verkställes  som  vanlig  sidohöjning  med  iakttagande 
af  att  böjningen  alltid  sker  från  den  fastgjorda  foten; 
benen  bibehållas  raka;  armarnas  och  hufvudets  ställ- 
ning till  kroppen  oförändrad  som  i ntg.  (fig.  133). 

2.  Uppj  å,  t — s trä  ck  ! 

Öfverlifvet  reses  åter  långsamt  upp  till  utg. 


J 


204 


Rörelsen  inledes  med  »höftfäst»  och  stegras  genom 
att  den  uppstödda  foten  fästes  något  högre. 

Vanligaste  fel: 
att  andningen  hämmas; 

att  armar,  axlar,  höfter  och  ben  ej  hållas  i samma 
lodplan;  samt 

att  inre  sidan  af  den  fastgjorda  foten  vändes  nedåt. 

447.  Str.  gr.  st.  Hjiilniiig. 

Utg.  intages  enligt  mom.  428. 

Rörelsen  utföres  på  befallningen: 

Hjiilning  åt  vänster  (Ji.)!  Kör! 

Bålen  böjes  hastigt  ät  vänster  (höger),  och  samti- 
digt trycka  fötterna  kraftigt  från  marken  såsom  vid 
delad  sats  (mom.  495),  hvarefter  hela  kroppen  med 
armar  och  ben  utsträckta  svänges  — likt  ett  rullande 
hjul  — ett  hvarf  rundt,  så  att  ^Str.  gr.  st.t>  ställning 
ånyo  intages.  (Fig.  134). 

Anm.  Rörelsen  inledes  enskildt  genom  att  manskapet 
efter  gjord  förevisning  tillsäges  att  öfva  sig  fritt,  d.  v.  s. 
utan  kommando-ord.  — Sedan  säkerhet  i rörelsens  utförande 
på  detta  sätt  vunnits,  verkställes  rörelsen  på  led  efter  »rätt- 
ning i linie  m.  större  luckor». 

Vanligaste  fel: 

att  rörelsen  icke  utföres  rätt  åt  sidan  med  armar,  ben 
och  bål  i samma  lodplan;  och 

att  i rörelsen  ej  inlägges  tillräcklig  kraft  och  fart. 

448.  Handfäst.  sidesliålln.  (Ribbstol,  pinnstolpe  el.  dyl.). 

Utg.  ang. 

Intages  från  ->'>Sidmothorshalfst.'ä  utg.  (mom.  444) 
genom  att  det  öfre  benet  hastigt  svänges  nedåt  och 
omedelbart  därpå  åter  hastigt  uppåt;  samtidigt  härmed 
göres  en  stark  tryckning  mot  marken  af  den  stöd- 
jande foten,  så  att  hela  kroppen  kastas  upp  i vågrätt 
eller  något  öfver  vågrätt  läge;  härvid  medverkar  den 
öfre  armen  genom  kraftig  böjning  att  lyfta  kroppens 
öfre  sida  utåt  och  uppåt  samt  den  undre  armen  ge- 
nom kraftig  sträckning  att  hålla  kroppens  undre  sida 
ut  från  redskapet.  Kroppen,  fullt  utsträckt,  hålles 
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vinkelrätt  raot  redskapets  längdriktning;  benen  raka  och 
hälarna  tillsamman;  armar,  axlar,  höfter  och  ben  i 
samma  lodplan;  hufvudets  ställning  till  kroppen  oför- 
ändrad som  i grundställning  (hg.  135). 

>>Sidmotkorshalfst.>^  utg.  återtages  genom  att  undre 
benet  långsamt  sänkes  mot  marken,  hvarefter  sides- 
hålluingen  intages  åt  andra  sidan. 

Anm.  Efter  längre  öfning  kan  »sideshålluing»  äfven 
intagas  högre  upp  på  redskapet.  Rörelsen  verkställes  då  en- 
ligt ofvan  med  iakttagande  af  att  vid  kroppens  sänkning, 
som  sker  långsamt,  fötterna  föras  intill  redskapet. 

Vanligaste  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  kroppen  vrides; 

att  den  undre  armen  böjes;  och 

att  armar,  axlar,  höfter  och  hen  ej  hållas  i samma  lodplan. 

§ 52. 

Vridningar  i förening  med  böjningar. 

Tänd  [Slutväiid]  st.  R.-böjii.  Imkåt  o.  framåt  m.  liftf.  449. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

1.  Höfter — fästi  \_Fötter  slut.,  höfter — fäst!~\ 

2.  Halft  till  vänster  (h.) — vrid!  \^Till  vänster 
fhf) — vridV\ 

Sker  enligt  mom.  202,  men  med  iakttagande  af  att 
öfverlifvet  vrides,  till  dess  axlarna  blifva  jämnlöpande 
med  högra  (vänstra)  foten  [med  de  slutna  fötterna]. 

Rörelsen  utföres  på' kom:o-ord: 

1.  Bakåt — höj! 

Verkställes  enligt  mom.  195  från  den  ställning, 
som  kroppen  genom  vridningen  erhållit  (fig.  136  A). 

2.  Uppåt — sträck! 

Bålen  föres  långsamt  med  bibehållen  vridning  åter 
till  utg.,  utan  att  hufvudets  oeh  armarnas  ställning  till 
kroppen  härunder  förändras. 

d.  Framåt — höj! 
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Verkställes  enligt  mom.  196  frän  den  ställning, 
som  kroppen  genom  vridningeu  erhållit  (fig.  136  B). 

4.  Uppåt — sträck! 

Bålen  reses  långsamt  med  bibehållen  vridning  åter  ! 
till  utg. 

Grundställning  återtages  på  kom:o-ord: 

Framåt — vrid ! Ställning  I 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  böjningen 
bakåt,  benämnas:  Vingvändbågst.  och  Vingsluivändbågst. 
(fig.  136  A);  de  ställningar,  som  uppkomma  genom 
böjningen  framåt,  benämnas:  Vingvändstupst  och  l^ing- 
slutvändstupst  (fig.  136  B). 

Anm.  1.  Sedan  rörelsen  utförts  åt  ena.  sidan,  kan  efter 
någon  öfning  vridning  åt  den  andra  omedelbart  kommenderas, 
hvarefter  rörelsen  ånyo  ntföres. 

Anm.  2.  För  att  vinna  korrekthet  och  bestämdhet  i ut- 
förandet intages  ställningen  lämpligast  från  »halfvändning». 

Anm.  3.  I öfverenstämmelse  med  föreskrifterna  för  rö- 
relsers sammansättning  (mom.  203  punkt  b)  kan  rörelsen  efter 
längre  öfning  äfven  utföras  i följd  (sex  tidmått  för  utg.  och 
utf.  åt  hvarje  sida).  I början  efter  instruktörens  räkning 
[1 — 6];  senare  [i  följd  1 — 6]  på  kom:o-ord:  Vridning  åt  vän- 
ster {h.),  ryggböjning  bakåt  och  framåt  i följd — börja! 

Vanligaste  fel:  se  mom.  195,  196  och  202. 

450.  Väiidst.  [Slutvändst.]  Sidoböjn.  iii.  Ucickf. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Nacke — fäst!  Halft  till  vänster  (/i.) — vrid!  [^Fötter 
slut,  nacke — fäst!  Till  vänster  {li.)~vridT\ 

Sker  enligt  näst  föregående  .mom. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

1.  Till  vänster  (Ji.) — höj! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
mom.  200  med  iakttagande  af,  att,  då  vridningeu  utförts 
åt  vänster  (höger),  sidoböjningen  sker  åt  vänster  (höger). 

2.  Uppåt — sträck! 

Bålen  reses  med  bibehållen  vridning  åter  långsamt 
till  utg. 
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I Grundställning  återtages  enligt  näst  föregående  mom. 

( Anm.  1.  Se  nästföregående  mom.  anm.  1 och  2. 

[ Anm.  2.  Efter  längre  öfning  kan  rörelsen  äfven  utföras 

Ii  följd  (fyra  tidmått  för  utg.  och  utf.  åt  hvarje  sida).  I början 
efter  instruktörens  räkning  [l — 4];  senare,  sedan  nackfäst 
jintagits  [i  följd  1 — 4],  på  kom:o-ord;  Vridning  åt  vänster 
!(Ä.)  och  sidoböjnmg  i jöljd — börja! 

I Vanligaste  fel:  se  mom.  201  och  202. 

I Str.  (Hvil)  Yändst.  [Str.  sliitvändst.]  R.-böjii.  bakåt  451 
lo.  framåt. 

IUtg.  intages  på  kom;o-ord: 

Armar  uppåt — sträck!  {Nacke — fäst!)  Hulft  till 
vänster  (Ji.) — vrid!  [Fötter  slut,  armar  uppåt — sträck! 
■Till  vänster  (å.) — vrid!'\ 

Sker  enligt  mom.  449. 

Rörelsen  utföres  enligt  samma  mom. 

I De  ställningar,  som  uppkomma  genom  bålens  böj- 
ningar bakåt  och  framåt,  benämnas:  Str.  vändbågst, 
HvHvändbågst,  Sfr.slufvändbågst,  Str.vändstupst,  HvH- 
vändstupst  och  Str.  slutvändstupst. 

Str.  gåug(a)yändst.  R.-böjn.  bakåt^  framåt  o.  nedåt.  452 

Utg.  intages  och  ^fotombyte  i förening  med  arm- 
sträckning» sker  enligt  mom.  426  och  238. 

Efter  längre  öfning  intages  utg.  på  kom:o-ord: 

Vänster  (//.)  fot  utåt,  halft  till  vänster  (h.)  o. 
armar  uppåt — sträck!  Eller,  då  fotflyttning  verkstäl- 
les bakutåt:  Vänster  (//.)  fot  hakutåt,  halft  till  hö- 
ger {v.)  0.  armar  uppåt — sträck! 

Bålen  vrides  samtidigt  med  fotens  flyttning  och 
armarnas  sträckning  uppåt. 

Efter  längre  öfning  kan  äfven  »fotombyte  i förening 
med  armsträckning  och  vridning»  ske  från  »s^r.  gå7ig{d) 
vändst.-»  på  kom:o-ord:  Med  armsträckning,  fötter 

byt  om — ställ! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  ofvan  nämnda 
föreskrifter  för  utgångsställningens  intagande  i förening 
med  vridning. 
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Rörelsen  utföres  enligt  föreskrifterna  i mom.  440' 
och  197. 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  bålens  böj- 
ning bakåt  och  framåt,  benämnas:  Str.  gång{a)vändbågst. . 
och  Str.  gång{d)vändstupst 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  med  höftfäst. 

453.  Str.  (Hvil)  g-ång(a)väiidst.  Sidoböjii. 

Utg.  intages  och  »fotombyte  i förening  med  arm- 
sträckning» sker  enligt  mom.  421  och  230;  »fotombyte; 
i förening  med  armsträckning  och  vridning»  sker  en- 
ligt näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  enligt  föreskrifterna  i mom.  450. 

Anm.  Efter  längre  öfning  kan  Hvilgångtalvändst.^Sidobojn. . 
äfven  utföras  i följd  (sex  tidmått  för  utg.  och  ntf.  åt  hvnrje  ’ 
sida).  I början  efter  instruktörens  räkning  [1 — 6];  senare  [i  följd  1 
1 — 6]  på  kom:o-ord:  Fot  flyttning  utåt  med  nackf åste,  vrid- ■ 
ning  och  sidoböjning  i följd,  vänster  {h.)  fot — ställ! 

454.  Str.  (Hvil)  gr.  vändst.  R.-böjii.  bakåt  ocli  franiåt. . 

Utg.  intages  enl.  mom.  419  med  iakttagande  af  att 
vridningen  åt  vänster  (höger)  verkställes  endast,  tilll 
dess  axlarna  komma  jämnlöpande  med  högra  (vänstra)) 
foten  (fig.  138  a). 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna i mom.  449  (fig.  137  b . . c). 

De  ställningar,  som  uppkomma  genom  bålens  böjning r 
bakåt  och  franiåt,  benämnas:  Str.  gr.  vändbågst.  (fig. 
137  b),  Hvilgr.vändbågst,  Str.  gr.vändstupst.  (fig.  137  c)^ 
och  HvHgr.vändstupst. 

Anm.  Efter  längre  öfning  kan,  sedan  ■iStr.  (Hvil)  gr. 
st.y  ntg.  intagits,  rörelsen  utföras  i följd  1 — G enl.  mom.  449' 
anm.  3. 

455.  Str.  (Hvil)  gr.  väiidst.  Sidoböjii. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom.  Rörelsen  i 
utföres  enligt  mom.  450  (fig.  138  a.,  b). 

Anvi.  Efter  längre  öfning  kan,  sedan  y Str.  (Hvil)  gr. 
st.y  utg.  intagits,  rörelsen  äfven  utföras  {i  följd  1 — 4)  enl.  mom. 
450  anm.  2. 
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Str.  Täiulutfall(a)st.  R.-böjn.  framåt  (R.-böjii.fram-  45G. 
It  0.  nedåt). 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vämter  {H.)  fot  helt  utåt,  armar  uppåt  sträck! 
Halft  till  vänster  (A.) — vrid!  Eller,  då  utfall  verk- 
jtälles  bakutåt:  Vänster  {H.)  fot  helt  hakutåt,  armar 
ippåt — sträck!  Halft  till  höger  (v.) — vind. 

Sker  enl.  mom.  429. 

Rörelsen  utföres  enl.  mom.  196  (198)  med  iakt- 
;agande  af,  att  böjningen  verkställes  i främre  fotens 
'iktning  (fig.  139). 

Anm.  Utg.  kan  äfven  intagas  ock  kommenderas  enl. 
nom.  365. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  152  vid  »utfall»  anförda: 

att  under  »böjningen  framåt»  främre  knäet  rätas  ut,  ock 
itt  armarna  ej  bibekållas  i kroppens  förlängning;  samt 

att  vid  »böjning  nedåt»  armarna  ej  bibekålla  sin  ställning 
till  hufvudet. 

Hvil  (Str.)  utfall(a)st.  m.  eflfacering.  Sidoböjn.  457. 

Utg.  intages  enl.  mom.  430  (fig.  140  a). 

Efter  mera  öfning  intages  utg.  genom  samman- 
slagning af  nackfäste  (armsträckning),  utfall  och  vrid- 
ning,  samt  sker  då  på  kom;o-ord: 

Med  effacering , vänster  (h.)  fot  helt  utåt  \Jielt 
hakutåt\  och  nacke — fäst! 

Intages  utg.  med  »armsträckning  uppåt»,  sker  det  på 
kom:o-ord:  Med  effacering,  vänster  (Ji.)  fot  helt  utåt 
helt  bakutåt]  och  armar  uppåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Sker  armböjning  uppåt. 

2.  Verkställes  armsträckning,  vridning  och  utfall  i 
öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  430. 

Rörelsen  utföres  på  korn:o-ord: 

1.  Till  vänster  {h.)  — höj!  Eller,  då  utfall  sker 
l)akutåt:  Till  höger  (v.) -böj! 

Verkställes  som  vanlig  sidoböjning  med  iakttagande 
af  att  böjningen  alltid  sker  åt  den  främre  foten  samt 

Jfnndbok  i (jymnastih.  14 
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med  bibehållande  af  armar,  axlar,  höfter  och  ben  i i 
samma  lodplan  (fig.  140  a . . b). 

2.  Uppåt — sträck! 

Öfverlifvet  reses  åter  långsamt  till  utg.  (lig.  140  a). 

»Fotombyte  i förening  med  armsträckning»,  utföres; 
i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  342,, 
hvarefter  rörelsen  på  enahanda  sätt  iitföres  åt  andra, 
sidan.  Grundställning  återtages  enligt  mom.  420. 

Ayim.  För  att  korrekthet  och  bestämdhet  i utförandet : 
må  vinnas,  intages  ställningen  i början  lämpligast  från  »half-  • 
vändning». 

Vanligaste  fel:  se  mom.  429  och  201. 

458.  Str*  (Böj)  vändbågst.  2 A.-strn.  uppåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Armar upp)åt — sträck!  (^Armar uppåt — höj!)  Halft ' 
till  vänster  (li.) — vrid!  Bakåt  höj! 

Sker  enl.  mom.  449. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armsträckning  uppåt — ett!  två! 

Verkställes  enl.  mom.  266. 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  i Str.  (Böj)  TÖndstupst.  utg.. 

459.  Str.  [Böj]  gåiig(a)vändbågst.  2 A.-strn,  uppåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  utåt.,  halft  till  vänster  (fi.)  o.  ar-- 
mar  uppåt — sträck!  \^Armar  uppåt  höj.,  halft  till  vän-- 
ster  (A.)  0.  vänster  {h.)  fot  utåt — ställ !^  Bakåt — höj!'. 

Sker  enl.  mom.  452. 

Rörelsen  utföres  efter  räkning  i öfverensstämmelse' 

med  föreskrifterna  i mom.  266. 

Anm.  J.  Rörelsen  utföres  äfven  i Str.  gang(a)vändstnpst.. 
utg.,  som  intages  enl.  föreskrifterna  i mom.  452  och  449. 

Anm.  2.  Utgångsställningen  kan  äfven  intagas  genom  i 
fotjiyttning  hakutåt. 

460.  Str.  (Böj)  gr.  vändbågst.  2 A.-strn,  uppåt. 

Utg.  intages  enl.  mom.  419  med  iakttagande  aff 
föreskriften  i mom.  454. 
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Rörelsen  iitföres  efter  räkning  enl.  mom.  206  (fig. 

137  a.,  b). 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  i Str.  (Böj)  gr.  vändstupgt. 
itg.  (fig.  137  c). 

Str.  gåiig(a)vändbågst.  2 A.-strii.  uppåt  m.  Fot-  461. 
Dmbyte  o.  yridn. 

Utg.  intages  enl.  mom.  459. 

Rörelsen  utföres  i hörjan  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
Armsträckning  och  fotombyte — ett!  två! 

På  >>etb->  flyttas  vänstra  (högra)  foten  intill  den 
högra  (vänstra),  armarna  böjas  nedåt  och  öfverlifvet 
vrides  framåt  med  bibehållen  böjning  bakåt;  på  Uvå» 
flyttas  högra  (vänstra)  foten  utåt,  armarna  sträckas 
uppåt  och  öfverlifvet,  med  bibehållen  böjning  bakåt, 
vrides  halft  till  höger  (vänster)  o.  s.  v. 

Efter  längre  öfning  verkställes  rörelsen  på  kom:o-ord: 
Med  armsträckning fötter  byt  om — ställ! 

Rörelsen  inledes  med:  Str.  gång(a)vändst.  2.  A.- 
strii.  0.  Fotombyte  enl.  mom.  452  och  med  Str.  gång(b)- 
bågst.  2 A.-str.  o.  Fotombyte  enl.  mom.  268. 

§ 53. 

Armskiftningar  i stående  oeh  utfallstående  ställ- 
ningar samt  i förening  med  förflyttning. 


Halfstr.  st.  A.-skiftii.  genom  böjn.  462. 

Se  mom.  182  (fig.  19). 

Halfstr.  hallfamnst.  A.*skiftn.  4fi;i 

Se  mom.  183  (fig.  20). 

Halfstr.  halfräckst.  A.-skiftn.  464. 

Se  mom.  184. 

Halffamn.  halfräckst.  A.-skiftn.  4(j,*> 

Se  mom.  184. 

Vänd  (Slutvänd)  halfstr.  st.  A.-skiftn.  406. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 


Till  vänster  (h.) — vrid!  (Fötter  slut!  Till  vänster' 
{h.) — vrid!)  Vänster  {H.)  arm  uppåt — sträck! 

Sker  enligt  mom.  202  och  176. 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  föreskrif- 
terna i mom.  182. 

467.  Halfstr.  utfall(a)st.  A.-skiftii. 

Utg.  intages  x)å  kom:o-ord: 

Vänster  {H.)  fot  helt  utöi^  vänster  (A.)  örm  uppåt' 

0.  höger  (v.)  arm  bakåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Med  båda  armarna  göres  armböjning  npi)åt. 

2.  Utfall  sker  utåt  enl.  mom.  152,  ocb  samtidigt 
härmed  sträckes  den  vänstra  (högra)  armen  hastigt: 
uppåt  och  den  högra  (vänstra)  bakåt. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Armar  byt  om — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Med  båda  armarna  göres  armböjuing  uppåt. 

2.  Vänstra  (högra)  armen  sträckes  hastigt  bakåt  t 
och  samtidigt  sträckes  den  högra  (vänstra)  uppåt;  huf-- 
vudets  och  kroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad  somi 
i utg. 

Sedan  rörelsen  upprepats  2 — 4 gånger,  verkställes ' 
•»fotombyte  i förening  med  armskiftning»  i öfveren-- 
stämmelse  med  föreskrifterna  i mom  342,  hvarefter- 
rörelsen  ånyo  upprepas  lika  antal  gånger. 

Grundställning  återtages  i öfverensstämmelse  med  i 
föreskrifterna  i mom.  420. 

Anm.  1.  Utg.  kan  äfveu  intagas  efter  enahanda  grunder r 
genom  utfall  hakutåt. 

Anm.  2.  Rörelsen  inledes  med:  Vingutfallialst.  utg.  (mom. 
152;  fig.  7 a)  och  med:  Vingutfall(a)st.  Fotombyte  (mom.  l!)5). 

Vanligaste  fel:  se  tle  i mom.  152  och  175  vid  »utfall»  och 
> armsträckningar » anförda. 

Halfstr.  utfall(a)st.  iii.  eflfaccriiig  A.-  «.  B.-skiftn. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 


468. 
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Med  effacering^  vänster  iji.)  fot  helt  utåt,  vänster 
(Ä.)  arm  uppåt  o.  höger  (v.)  arm  nedåt — sträck! 

(2  tidmått). 

1.  Med  båda  armarua  göres  armböjning  uppåt. 

2.  Utfall  sker  enl.  mom.  430  med  iakttagande 
af  att  öfverlifvet  samtidigt  vrides  åt  den  bakre  foten, 
under  det  att  hufvudet  vrides,  så  att  ansiktet  kommer 
i främre  fotens  riktning;  härunder  sträckas  armarna  i 
angifna  riktningar,  så  att  de  blifva  jämnlöpande  med 
hvarandra,  den  främre  med  handens  flatsida  uppåt, 
den  bakre  midt  öfver  låret  med  handens  flatsida  nedåt; 
båda  axlarna  i samma  höjd  öfver  marken;  armar,  huf- 
vud,  axlar  och  ben  i samma  lodplan  (fig.  141  A). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Med  armsträckning,  fotter  hyt  om — ställ! 

(2  tidmått). 

1.  Främre  knäet  sträckes,  kroppen  reses  upp  och 
öfverlifvet  vrides  framåt,  under  det  att  den  flyttade 
foten  sättes  intill  den  stillastående;  samtidigt  härmed 
göres  armböjning  uppåt,  så  att  ställningen  blifver  såsom 
i första  afdelningen  till  utg. 

2.  Utfall  verkställes  med  effacering  och  armsträck- 
ning åt  andra  sidan  i öfverensstämmelse  med  föreskrif- 
terna i andra  tidmåttet  för  utgångsställningens  intagande. 

Ä7ini.  1.  Rörelsen  utföres  äfven  efter  enahanda 'grunder 
från  utgångsställningens  intagande  genom  utfall  bakutåt. 

Ä7im.  2.  Rörelsen  inledes  med:  Ting  utfall(a)st.  m.  oflFa- 
cering  FotomLyte. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  152  och  175  vid  »utfall» 
och  »armsträckningar»  anförda: 

att  främre  axeln  sänkes; 

att  hufvudet  böjes  åt  sidan;  och 

att  vid  »skiftningen»  bakre  benet  böjes. 

Halfstr.  utfall(a)st.  A.-skiftn.  i förening  ni.  vridn.  469. 
0.  effacering. 

Utg.  intages  enl.  näst  föregående  mom.  {Halfstr. 
utfall(a)st.  m.  effacering-,  fig.  141  A.j. 
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Rörelsen  utföres  i hörjan  efter  räkning  på  kom:o-- 
ord : 

Armskiftning  och  vridning — ett!  två!  tre!  fyra!'. 

På  -»etU  göres  armböjning  uppåt,  och  öfverlifvet: 
vrides  hastigt  halft  till  vänster  (höger)  \yBöjutfall(?C)st.;: 
hg.  141  B];  på  Uvå>^  vrides  öfverlifvet  hastigt  åt  dene 
främre  foten,  sä  att  axlarna  blifva  jämnlöpande  inedl 
den  bakre ; samtidigt  härmed  sträckes  den  arm  uppåt, . 
som  i utg.  varit  sträckt  nedåt,  och  den  arm,  som  ii 
utg.  varit  sträckt  uppåt,  sträckes  bakåt  \_Halfstr.  vänd-- 
utfall{a)st.;  fig.  141  C];  på  ^Hre»  göres  ånyo  armböj-- 
ning  och  öfverlifvet  vrides  halft  till  höger  (vänster)  i 
[fig.  141  B];  på  »fyra»  vrides  öfverlifvet  hastigt  ått 
bakre  foten,  så  att  det  återkommer  i efifacerad  ställ- - 
ning,  och  samtidigt  sträckas  armarna  i samma  rikt-- 
ningar  som  i utg.  (fig.  141  A.);  på  »ett»  göres  ånyo* 
armböjning  uppåt  och  öfverlifvet  vrides  halft  till  vänster; 
(höger)  0.  s.  v. 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord: : 

Med  vridning.,  armar  hyt  om — sträck! 

Verkställes,  som  ofvan  angifvits. 

Sedan  rörelsen  upprepats  2 — 4 gånger,  verkställes  ^ 
»arm-  och  henskiftning  med  effacering»  enligt  nästi 
föregående  mom.,  hvarefter  rörelsen  ånyo  upprepas^ 
ett  lika  antal  gånger. 

Grundställning  återtages  i öfverensstämmelse  nicd^ 
föreskrifterna  i mom.  420. 

Anm.  1.  Rörelsen  utföres  äfven  efter  enahanda  grunder, 
från  utgångställniugens  intagande  genom  utfall  hakutåt. 

Anm.  2.  Rörelsen  inledes  ined:  Ving  utfall(a)st.  Tridu.  ått 
främre  o.  bakre  foten,  enligt  mom.  429  och  430. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  429  och  468. 

470.  Halfstr.  utfall(a)st.  iii.  effacering.  Förflyttn.  frainåti 
(bakåt)  imder  A.-strn.  uppåt  o.  nedåt. 

Utg.  intages  enligt  mom.  468  (fig.  141  A). 
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Rörelsen  utföres  ^ början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord: 

Förflyttning  framåt  (bakåt)  med  armsträckning 
— ett!  tvål 

På  y^tU  sträckes  det  främre  knäet  hastigt,  ki*oppen 
reses  upp,  och  den  bakre  (främre)  foten  sättes  intill 
den  främre  (bakre);  samtidigt  härmed  göres  armböjning 
uppåt,  så  att  ställningen  blifver  såsom  i första  afdel- 
ningen  till  utg.,  men  med  bibehållen  effacering  och 
bufvudvridning;  på  yytvå>y  göres  utfall  framåt  (bakåt) 
samt  armsträckning  uppåt  med  ena  och  nedåt  med 
andra  armen  på  enahanda  sätt  som  i andra  tidmåttet 
för  utgångsställningens  intagande;  på  >yetU  böjas  ar- 
marna ånyo,  och  kroppen  reses  upp  med  bibehållen 
effacering  o.  s.  v. 

Senare  och  efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  på 
kom:o-ord: 

Föjflyttning  framåt  [bakåt]  med  armsträckning, 
två  (tre,  fyra)  gånger  i följd — kör! 

Sedan  rörelsen  utförts  åt  ena  sidan,  verkställes 
mrm-  och  benskiftning  med  effaceringyy  enligt  mom. 

468,  bvarefter  rörelsen  på  enahanda  sätt  och  lika  antal 
gånger  utföres  åt  den  andra  sidan. 

Grundställning  återtages  enligt  mom.  420. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  468, 

Halfstr.  utfall(a)st.  m.  effacering.  Förffyttn,  framåt  471. 
(bakåt)  under  A.-  o.  B.-skiftn. 

Utg.  intages  enligt  mom.  468  (fig.  141  A). 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord: 

Förflyttning  framåt  (bakåt)  med  arm-  och  ben- 
skiftning— ett!  två! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
för  7mrm-  och  benskij'tn.»  mom.  468,  men  så  att  rörelsen 
fortgår  framåt  (bakat)  i sicksack. 
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Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord : 

Förflyttning  framåt  [bakåt]  med  arm-  och  ben- 
skiftning^  två  {tre^  fy'f^^)  gånger  i följd — kör! 

Grundställning  återtages  enligt  mom.  420. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  468. 

472.  Halfstr.  utfall(b)st.  Förflyttn.  framåt  under  A.- 
skiftn.  genom  svängn.  nedåt  o.  uppåt. 

Utg.  intages  genom  »utfall  framåt»  på  kom;o-ord: 

Vänster  (H.)  fot  helt  framåt^  vänster  (/i.)  arm 
bakåt  0.  höger  (y.)  arm  uppåt — sträck! 

Sker  i öfverensstämmelse  med  »Str.  vtfall(b)st.  2 
A.-strn.  uppåt»  mom.  359  med  den  skillnad,  att,  då 
»utfall  framåt»  verkställes  med  vänstra  (högra)  foten, 
vänstra  (högra)  armen  sträckes  bakåt. 

Rörelsen  utföres  på  kom;o-ord: 

Förflyttning  med  växelsidig  armsvängning — kör! 

Verkställes  rytmiskt  såsom  en  marsch  med  utfall, 
hvarvid  högra  (vänstra)  fotens  framflyttning  och  ned- 
sättning i marken  sammanfaller  med  vänstra  (högra) 
armens  svängning  uppåt  och  högra  (vänstra)  armens 
svängning  bakåt  (fig.  142). 

Rörelsen  upphör  på  befallningen:  Stopp! 


H.  Hopp. 

§ 54. 

Allmänna  bestämmelser. 

473.  Hoppen  indelas  i fria  hopp  och  hiiiidiia  hopp.  Fria 
hopp  utföras  fullt  fritt  utan  tillhjälp  eller  stöd  af  något 
yttre  föremål.  Bundna  hopp  kännetecknas  däraf,  att 
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lirmania  medverka  imder  någon  del  af  rörelsen,  hvar- 
■’id  händerna  stödas  mot  eller  gripa  om  något  yttre 
loremål  (redskap  eller  person). 

I Hvarje  hopp  består  af  sats^  förflyttning  och  ned-  474. 
vsprång. 

Satsen  verkställes  genom  en  hastig  böjning  och 
Ifpmedelbart  därpå  följande  hastig  sträckning  af  höft-, 
vvnä-  och  fotleder  i förening  med  en  kraftig  tryckning 
hf  fötterna  mot  marken,  så  att  hela  kroppen  med  sam- 
; ad  kraft  kastas  från  den  plats  den  innehar. 

I Förflyttningen  börjar  från  det  ögonblick,  då  krop- 
jpen,  efter  satsens  tagande,  lämnat  marken  och  fortgår 
jåll  dess  fötterna  ånyo  beröra  densamma,  i hvilket  ögon- 

1)lick  knäna  skola  vara  nästan  raka,  hälarna  i regel 
illsammans  och  fotspetsarna  sträckta  nedåt. 

h! edsprånget  tager  sin  början  från  det  ögonblick 
otterna  efter  verkställd  förflyttning  ånyo  beröra  marken 
3ch  verkställes  medelst  en  fjädrande  eftergift  i höft-, 

.mä-  och  fotleder.  Därefter  sträckas  knäna  åter, 
Liälarna  sänkas  mot  marken  eller  loppet  fortsättes. 

På  kroppens  samling  och  spänstigliet  vid  satsens  475. 
tagande  beror  hoppets  utsträckning  i den  ena  eller 
indra  riktningen.  Hoppen  indelas,  med  afseende  på 
>satsens  beskaffenhet»,  i hopp  med  samlad  enkel  sats 
'mom.  489),  hopp  med  delad  sats  (mom.  495)  och 
lopp  med  dubbel  sats  (mom.  503—  506). 

Då  vid  ett  hopp  nedsprånget  begagnas  till  sats  för 
iit  omedelbart  därpå  följande  hopp,  benämnes  satsen 
repetitorisk. 

o 

Åt  nedsprånget  skall  ägnas  synnerlig  uppmärk-  476. 
iamhet,  enär  eljest  ledvrickning,  bråck  eller  andra 
kroppsskador  lätt  uppkomma.  Ju  längre  eller  djupare 
L*tt  hopp  är,  desto  mer  måste  därför  knäna  vid  ned- 
språnget böjas,  i regeln  dock  ej  mer  än  till  rät  vinkel 
i knäleden. 
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477.  Ånloppet  sker  med  korta,  samlade  steg  och  börjar, . 
då  det  är  långt,  med  gång  samt  öfvergår  till  löpande, . 
hvars  hastighet  ökas,  ju  närmare  manskapet  kommer  den  i 
plats,  där  satsen  skall  tagas,  och  på  hvilken  uppmärk-  - 
samheten  under  ånloppet  oafbrutet  bör  vara  fästad. 

Den  luft,  som  inandas  vid  anloppets  början,  bibe--i 
hålles  nästan  oförminskad  i lungorna,  och  djupare  ut-  - 
andning  verkställes  först  efter  fullbordadt  nedsprång. . 

478.  Anloppets  längd  rättas  efter  hoppets  längd  och  i 
höjd  samt  efter  manskapets  rörlighet  och  styrka.  An-- 
loppet  bör  i längd  ej  öfverskrida  12 — 15  steg. 

Vid  fria  »höjdhopp  med  anlopp»  tages  satsen  ungefärr 
lika  långt  framför  höjdmärket,  som  detsamma  är  an-- 
bringadt  öfver  marken. 

479.  Hoppen  verkställas  med  afseende  på  riktningen 
antingen  i höjd,  längd  eller  djup,  eller  i längd  ochi 
höjd  tillsammans  eller  i längd  och  djup  tillsammans. 
De  benämnas:  höjdhopp,  längd  hopp,  djuphopp,  längd- - 
höjdhopp  och  längd-djuphopp. 

Vid  såväl  fria  »längdhopp»  som  »höjdhopp»  under- - 
hjälpes  rörelsen  genom  att  armarna  lyftas  eller  svängas  s 
i den  riktning  förflyttningen  skall  ske. 

480.  Bundna  hopp  benämnas  stödhopp,  då  imder  för-- 
flyttningen  händerna  stöda  på  redskapet,  och  hänghopp,i 
då  kroppen  i hängande  ställning  under  någon  del  af  t 
förflyttningen  uppbäres  af  armarna. 

481.  Följande  bestämmelser  gälla  vid  hoppens  öfvande, . 
för  så  vidt  utrymme  och  redskap  det  medgifva: 

1.  Innan  »inledningarna  till  de  fria  och  bundna ; 
hoppen»  (§§  56  0.  57)  blifvit  genomgångna,  få  inga^ 
andra  hopp  öfvas. 

2.  Flertalet  af  de  i §§  58  — 67  vid  hoppens  be- 
skrifning  upptagna  inledningar  användas  så  kort  tid; 
som  möjligt,  eller  blott  för  någon  enskild  af  mauska* 


ipet,  som  för  en  eller  ciiiiiaii  gång  kan  behöfva  dylik 
(förberedande  öfning  för  att  rätt  uppfatta  eller  rätt 
iverkställa  den  rörelse,  som  inledningen  föregår.  Le- 
daren bestämmer,  om  och  huru  länge  de  vid  hvarje 
enskildt  hopp  i ofvannämnda  §§  upptagna  inledningarna 
skola  nyttjas. 

3.  Sedan  »inledningarna  till  de  fria  och  bundna 
thoppen»  (§§  56  o.  57)  äro  genomgångna,  öfvas  hoppen 
i de  följande  §§  jämsides  med  hvarandra,  hvarvid 
dock  iakttages,  att  hoppen  inom  hvarje  särskild  § öfvas 
ungefär  i den  ordning,  som  de  blifvit  inom  densamma 
upptagna. 

4.  Så  snart  inledningarna  till  de  fria  och  bundna 
hoppen  (§§  56  0.  57)  äro  genomgångna,  eller  då  hoppen 
öfvas  med  fritt  anlopp  {anspringande),  stannar  man- 
skapet ej  i »nigstående»  ställning,  men  tillsäges,  såvida 
rörelsen  ej  utföres  i »oafbruten  ström»,  att,  efter  knänas 
sträckning  och  hälarnas  sänkning,  förblifva  stående 
stilla,  på  det  att  ledaren  må  kunna  kontrollera  jäm- 
vikten och  manskapet  motarbeta  benägenheten  att  falla 
framåt. 

5.  Då  felaktigheter  insmyga  sig  i hållningen,  men 
i all  synnerhet  vid  fel  i nedsprånget  eller  i satsen, 
låter  instruktören,  i mån  af  behof,  manskapet  upprepa 
någon  eller  några  af  de  inledningar,  genom  h vilka 
dessa  felaktigheter  rättas. 

6.  Alla  växelsidiga  hopp  skola  utföras  lika  mycket 
åt  ena  som  åt  andra  sidan. 

7.  Vid  »anspringande  fria  hopp»  bör  instruktören 
stundom  angifva  den  fot,  som  vid  satsens  tagande  sist 
skall  lämna  marken,  hvarigenom  ensidig  utbildning  vid 
anloppet  och  satsen  förebygges. 

8.  På  fritt  fält  och  i saknad  af  redskap  kunna, 
så  snart  inledningarna  till  de  fria  hoppen  äro  genom- 
gångna, »hopp  med  staf»  användas  omväxlande  med  de 
fria  hoppen  i §§  58 — 60. 


220 


9.  Alla  »bundna  hopp»,  som  ej  ske  med  räkning  (sön- 
derdelning),  utföras  efter  gjord  förevisning  eller,  sedan  rö- 
relsen blifvit  angifven,  på  befallningen:  ■>'>Spring'>y  eller 
»iTö>»,  t.  ex.  Ätvändning^  vänster!  Spring!;  Mellan- 
hopp!  Spring!;  Frånvändning  till  ridsittande!  Spring! ' 
Eller  vid  hopp  på  dubbelbom:  Ätvändning  vänster^ 
mellan  redskapet  (öfoer  redskajjet)!  Sprmg!  o.  s.  v. 

10.  Vid  de  bundna  hoppens  inöfvande  skall  instruk- 
tören eller  någon  annan  därtill  lämplig  person  under  den 
svåraste  delen  af  rörelsen  vara  beredd  att  Uaga  emot»;  ; 
härvid  iakttages,  dels  att  »mottagaren»  fattar  om  under- 
eller  öfverarmen  — aldrig  om  benen  — lämpligast  i 
det  ögonblick,  då  den,  som  utför  rörelsen,  stöder  hän- 
derna på  redskapet,  dels  ock  att  han  med  bibehållen 
fattning  följer  den,  som  utför  hoppet,  utan  att  därige- 
nom hindra  rörelsens  riktiga  utförande.  — Efter  längre 
öfning  böra  hoppen  utföras  utan  hjälp  af  »mottagare», . 
men  vid  de  svårare  hoppen  bör  dock  alltid  en  (två) 
man  stå  vid  redskapet  för  att  kunna  i mån  af  behofi 
stödja  en  fallande. 

482.  Utom  hvad  i § 10  anförts  om  rörelsers  stegring  i 
allmänhet  gälla  för  hoppen  följande  särskilda  bestäm-  ■ 
melser : 

1.  Hopp  stegras  genom  större  höjd,  längd  eller 
djup. 

2.  Med  afseende  på  anloppet  stegras  hoppen  ej 
blott  genom  förlärigdt  anlopp,  till  vinnande  af  större 
fart,  höjd  etc.,  utan  äfven  genom  för7ninskadt  steg-- 
antal,  för  att  vid  utförandet  större  samling  må  fram- 
tvingas. 

För  att  manskapets  förmåga  af  samling  ytterligare 
må  ökas  utföras  en  del  hopp  utan  ansteg  eller  an- 
lopp. 

För  att  försvåra  hoppet  och  förbereda  öfvergången 
till  de  egentliga  »tillämpningsöfningarna»  kunna  äfven  åt- 
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Illvilliga  liindrande  föremål,  såsom  bänkar,  lågt  satta 
nommar,  språnglinor  el.  dyl.  ställas  i vägen  under  an- 
>oppet. 

t 3.  Med  afseende  på  nedsprånget  stegras  hoppen, 
lels  genom  att  platsen  för  nedsprångets  verkställande 
iegränsas,  dels  genom  att  efter  detsamma  hastig  knä- 
.träckning  verkställes,  hvarefter  rörelsetagareu  föblifver 
1 »tåstående»  ställning,  till  dess  tecken  gifves  eller  kom- 
mandoord följer  t.  ex.  ■»Nästa — spring!»  dels  ock  ge- 
fiom  att  nedsprånget  göres  i förening  med  vändning 
3ller  begagnas  repetitoriskt. 

4.  Fria  längd — höjdhopp  stegras  genom  att  små- 
[lingom  afståndet  ökas  mellan  höjdmärket  och  märket 
;ör  satsens  tagande. 

5.  Såväl  fria  längdhopp  som  höjdhopp  med  anlopp 
)fvas,  sedan  nöjaktig  färdighet  vunnits,  slutligen  öfver 
^rafvar  och  jordvallar,  då  två,  tre  och  slutligen  flera 
if  manskapet  samtidigt  springa  bredvid  hvarandra. 

6.  Bundna  hopp  stegras  genom  redskapets 
löjande;  härifrån  utgöra  dock  »öf verslag»,  (§  67)  och 
ieras  »inledningar»  (mom.  516)  undantag,  hvilka  äfven 
5tegras  genom  redskapets  sänkande. 

Dessutom  stegras  bundna  hopp  genom  att  afståndet 
iikas  mellan  märket  för  satsens  tagande  och  platsen 
för  händernas  anläggning. 


1.  Inledningar  till  fria  och  bundna  hopp. 

§ 55. 

Allmänna  bestämmelser. 

De  i §§  56  0.  57  upptagna  »inledningar  till  fria  483. 
och  bundna  hopp»  afse  att  riktigt  inöfva  de  viktigaste 


rörelsetyper,  som  förekomma  inom  denna  släkt;  där- 
jämte äro  de  grundläggande  för  ett  rätt  utförande  af  de 
flesta  andra  hopp. 

Rörelserna  i sistnämnda  §§  äro  uppställda  i en 
sammanhängande  stegringsföljd  och  angifva  det  sätt, 
h varpå  undervisningen  i hopp  lämpligast  skall  hör  ja. 

De  i dessa  §§  upptagna  öfningar  äro  därför  att 
betrakta  som  ett  schema  för  hoppens  »skolning»,  under 
hvilken  hvarje  öfning  delas  medelst  räkning  eller  annat 
kommandoord.  Därvid  afses  förnämligast  att  vid  ringare 
längd,  höjd  eller  djup  öfva  manskapet  »komma  ned» 
på  sådant  sätt,  att  det  kan  »stå  stilla»  med  god  håll- 
ning, samt  att  lära  manskapet  taga  kraftig  sats,  såväl 
utan  som  med  anlopp. 


484.  Följande  bestämmelser  gälla  för  de  i §§  56  och  57 
upptagna  »inledningar  till  fria  och  bundna  hopp»: 
att  öfningarna  skola  utföras  på  led,  för  såvidt  ut- 
rymme och  tillgång  på  redskap  det  medgifva; 

att  manskapet  stannar  i nedsprånget  (»nigstående» 
ställning)  för  rättelsers  mottagande,  tills  nytt  kommando- 
ord utsäges,  då  knäna  sträckas  och  hälarna  sänkas 
mot  marken.  De  undantag,  som  göras  från  denna 
bestämmelse,  angifvas  vid  hvarje  särskild  öfning; 

att  rörelser  som  utgå  från  »gå7igståentle»  ställning 
utföras  i början  med  ett  steg,  därefter  med  två  och 
slutligen  med  tre; 

att  alla  afsittningar  från  redskap  verkställas  genom 
henens  svängande  bakåt.  Audra  och  svårare  afsilt- 
ningssätt  få  ej  öfvas,  förr  än  »inledningarna  till  do 
bundna  hoppen»  iiro  genomgångna. 


485.  Då  manskapets  hörbara  eller  tysta  räkning  anhe- 
fallcs  vid  hoppens  utförände  på  led,  afses  härmed  en- 
dast samtidighet  i utförandet. 


Utom  nedan  anförda  »inledningar  till  fria  och  bundna  480. 
lopp»  kunna  äfven  begagnas:  Tåst.  Svikthopp  ocb  Nigr- 
itt. Sviktliopp  framåt  (fig.  143  och  144)  samt  »löpan- 
?e»,  "»gäng  2?å  och  y^sprängniarsch». 

I För  det  manskap,  som  med  svårighet  verkställer  487. 
fria  höjdhopp  med  aiilopp»,  användes  såsom  inledning: 

) Krohhäng.  utg.»  (mom.  284;  fig.  07  a). 

§ 56. 

Inledningar  till  fria  hopp. 

’ St.  Inl.  till  fritt  hopp  (hftf.).  488. 

f Rörelsen  utföres  enligt  mom.  209. 

! St.  Fritt  hopp  på  stället,  efter  instruktörens  räk-  489. 
ning.  (Samlad  enkel  sats.) 

: Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  på  stället — ett!  tvål  tre!  fyral  feml 
På  y>etU  göres  hastig  häfning  på  tå,  på  ■»två»  hastig 
linäböjning;  på  >dre»  verkställes  hoppet  genom  hastig 
)ch  kraftig  utsträckning  af  höft-,  knä-  och  fotleder, 

?å  att  hela  kroppen  fullt  utsträckt  kastas  rätt  uppåt 
ifrån  den  plats  den  innehar  (satsen);  då  fotspetsarna 
iinyo  beröra  marken,  böjas  höft-,  knä-  och  fotleder  med 
3n  fjädrande  eftergift,  tills  »nigstående»  ställning  åter 
lintagits  (nedsprånget) ; på  »/^ra»  göres  hastig  knä- 
hträckning  till  »tåstående»  ställning  och  pä  »fem»  nedåt- 
Isänkning  till  stående  grundställning. 

i Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  166  och  171  anförda: 
att  hoppet  icke  utföres  med  tillräckligt  samlad  kraft; 
att  vid  uppsprånget  knäna  böjas,  hufvudct  fälles  framåt 
och  sätet  skjutes  bakåt; 

att  vid  nedsprånget  fot-  och  knäleder  äro  styfva; 
att  kroppen  vacklar  och  fälles  framåt;  samt 
att  hälarna  icke  föras  tillsammans. 
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490.  St.  Fritt  hopp  på  stället  m.  iitåtkastning  af  ar*-- 
niarun^  efter  instruktörens  räkning.  (Samlad  enkel  sats.)i 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord. 

Fritt  hopp  på  stället  med  utåtkastning  af  ar-- 
marna — ett!  tvål  trel  fyra!  fem! 

Verkställes  som  i näst  föregående  mom.  angifvits^. 
med  iakttagande  af,  att  vid  »uppsprånget»  armarna 
hastigt,  likt  ett  »vingslag»,  föras  raka  utåt,  så  att  de- 
komma  i höjd  med  eller  något  högre  än  axlarna,  ochli 
vid  nedsprånget  sänkas  tillbaka  till  sidorna. 

Vanligaste  fel,  ntom  de  i nästföregående  mom.  anförda  i : 
att  armarna  icke  lyftas  på  sådant  sätt,  att  de  medverka.", 
vid  hoppets  utförande. 

491.  St.  Fritt  hopp  på  stället  m.  utåtkastning  af  .‘irin.arr 
och  ben,  efter  instruktörens  räkning.  (Samlad  enkel  sats.)' 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  på  stället  med  utåtkastning  af  arm air 
och  ben — ett!  tvål  trel  fyr  al  feml 

Verkställes  som  i nästföregående  mom.  angifvits,-, 
med  ialrttagande  af,  att  vid  uppsprånget  benen  sani-- 
tidigt  med  armarna  hastigt  föras  raka  utåt  sidorna,i, 
och  att  de  vid  nedsprånget  åter  föras  tillsammans. 

Anm.  Hoppet  kan  inledas  genom  att  endast  verkställa  i 
utåtkastning  med  benen. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  489  och  490  anförda: 
att  benen  ej  äro  raka,  då  de  föras  utåt  sidorna. 

492.  St.  Fritt  hopp  framåt  [bakåt],  efter  instruktörenss 
räkning.  (Samlad  enkel  sats.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

F7ått  hopp  framåt  [6aA'di] — ettl  tvål  trel  fy't'a\' 
feml 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i 
i mom.  489  med  iakttagande  af,  att  vid  uppsprånget: 
göres  en  kort  förflyttning  framåt  [bakåt];  armarna i 
medverka  härunder,  så  att  de  vid  knäböjningen  föras' 


uågot  bakåt  [framåt],  samt  vid  satsens  tagande  hastigt 
ävängas  framåt  [bakåt]  och  under  förflyttningen  åter 
hastigt  till  sidorna  (fig.  145). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  490. 

St.  Fritt  liopp  på  stället  m.  vändn.OO”^  efter  instruk-  493. 
törens  räkning.  (Samlad  enkel  sats.) 

Rörelsen  iitföres  på  kom;o-ord: 

Fritt  hopp  på  stället^  vändning  vänster  (A.) — 
di!  tcål  tre!  fyr  al  fem! 

Sker  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i mom. 

489  med  iakttagande  af,  att  i nppsprånget  en  vänd- 
ling  af  ^/4  cirkel  åt  vänster  (höger)  verkställes. 

St.  Fritt  hopp  åt  sidan^  efter  instruktörens  räkning.  494. 
'Samlad  enkel  sats.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  åt  vänster  (h.) — ett!  två!  tre!  fyra! 

^em  ! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
mom.  489,  men  med  iakttagande  af,  att  vid  upp- 
;prånget  kort  förflyttning  göres  åt  vänster  (höger);  ar- 
narna  medverka,  så  att  de  vid  knäböjningen  föras 
lågot  åt  höger  (vänster)  samt  svängas  vid  satsens  ta- 
gande hastigt  åt  vänster  (höger)  och  under  förflytt- 
lingen  åter  hastigt  till  sidorna. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  490. 

St.  Fritt  hopp  ni.  ett  [två  (tre)]  ansteg’  framåt,  495. 

dter  instruktörens  räkning.  (Delad  sats.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  med  ett  \två  {tre)\  ansteg,  börja  med. 
vänster  (Ji.) — ett!  två!  tre!  fyra!  \ett!  . . . fem! 
ett!  . . . . sea:!j] 

På  y>ett>y  verkställes  med  den  angifua  foten  en  kort 
otflyttning  framåt;  på  »två»  göres  lindrig,  men  hastig 
mäböjning  och  omedelbart  därpå  hastig  och  kraftig 

Handbok  i gymnastik.  15 
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utsträckning  af  liöft-,  knä-  och  fotleder,  h varvid  baknv 
foten  och  nästan  samtidigt  äfven  den  främre  verkställ- 
ler  en  kraftig  tryckning  mot  marken  (delad  sats),  såa 
att  hela  kroppen  kastas  uppåt  och  framåt  (förflyttnin-i- 
gen);  härunder  föres  det  hala'e  benet  hastigt  framålit 
och  uppåt  förbi  det  främre,  hvilket  äfvenledes  omedeK- 
bart  därpå  svänges  framåt  och  uppåt,  så  att,  då  hop-- 
pet  nått  sin  högsta  höjd,  knäna  äro  starkt  uppböjdaa 
och  hälarna  tillsammans;  omedelbart  härefter  utsträckaa? 
knäna  och  nedsprånget  verkställes  enligt  mom.  489'; 
på  ■»tre»  göres  hastig  knästräckning  och  på  '>'>fyra-»  ned-i- 
åtsänkning  till  stående  grundställning. 

Fritt  hopp  med  två  (tre)  ansteg  framåt  verkställes: 
enligt  samma  grunder  med  iakttagande  däraf,  att  upp- 
språnget  utföres  på  (»/^?’a»),  knästräckningen  på;i 
(»/c??i»)  och  nedåtsänkningen  på  •^fem>'>  (»sc.r»)l 
Ofvånnämnda  hopp  med  »instruktörens  räkning^i 
öfvas  endast  en  kortare  tid,  hvarefter  instruktören  öf-’- 
vergår  till  öfningen  i nästföljande  mom. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  171  och  489  anförda: 
att  vid  uppsprånget  den  bakom  varande  foten  ej  föres- 
förbi  den  framför  varande ; 

att  hälarna  ej  föras  tillsammans,  då  hoppet  nått  sim 
högsta  höjd; 

att  hälarna  vid  nedsprånget  komma,  i marken; 
att  båda  fötterna  ej  samtidigt  beröra  marken; 
att  manskapet  ej  stannar  i nedsjsrånget  med  full  jäm-.' 
vikt  och  god  hållning;  samt 

att  hufvudet  fälles  framåt  med  blicken  riktad  mot  marken”. 

496.  St.  Fritt  hopp  in.  ett  [två  (Ire)]  .‘insteg  framåtr 

med  manskapets  höga  (tysta)  räkning  af  de  tidmåttr 
som  angifva  stegen. 

Rörelsen  utföres  på  kom-o-ord: 

Fritt  hopp  med  ett  [/rå  (/rr)]  ansteg,  börja  meo 
vänster  (h.) — spring! 

Verkställes  enligt  nästföregående  mom.,  men  nieö 
iakttagande  af,  att  manskapet  räknar  högt  (tyst)  för  d(^ 
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tidinått,  som  angifva  stegen,  och  att  stegen  nttagas 
med  tilltagande  hastighet;^  manskapet  stannar  vid  ned- 
språnget  i »nigstående»  ställning,  och  instruktören  räk- 
nar endast  för  de  två  sista  tidmåtten  (knästräckningen 
och  nedåtsänkningen). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i nästföregående  mom.  anförda: 

att  stegen  ej  uttagas  med  tilltagande  hastighet  och  med 
hestämd  rytm. 

St.  Fritt  hopp  m.  elt  [två  (tre)]  ansteg-  framåt  o.  497. 
väudit.  åt  sista  steg^ets  sida. 

Rörelsen  ntföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  med  ett  \två  {trey\  ansteg  och  vänd- 
ning, hörja  med  vänster  (h.) — spring! 

Yerkställes  enligt  nästföregående  mom.,  men  med 
iakttagande  af,  att  under  förflyttningen  90"  vändning 
åt  sista  stegets  sida  göres,  så  att  vändningen  sker  åt 
vänster  (höger),  då  satsen  tages  med  vänstra  (högra) 
foten  framför  den  högra  (vänstra). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i nästföregående  mom.  anförda: 

att  satsen  tages  snedt,  så  att  vändningen  göres  före 
uppsprånget. 

St.  Fritt  hopp  m.  ett  [två  (tre)]  ansteg  framåt  i 498. 
djup,  högst  knähöjd.  (Lutplan,  bänk  el.  dyl.) 

Rörelsen  kommenderas  och  ntföres  enligt  före- 
skrifterna i mom.  496. 

St.  Fritt  djuphopp  framåt  [åt  sidan]  m.  ena  fotens  fö-  499. 
regående  afiförande, högst  knähöjd.  (Lutplan, bänk  el.  dyl.) 

Rörelsen  ntföres  på  kom:o-ord: 

Djnphopp),  vänster  (fi.)  fot  [Djuphopp  åt  vänster 
(/i.)] — ett!  två!  tre!  fyva! 

På  y^ett»  föres  den  angifna  foten  med  sträckt  fotled 
framåt  [åt  sidan];  det  fria  benet  rakt  och  det  stödda 
med  lindrig  böjning  i knäleden;  på  y>tvåy>  verkställes 

^ Rytmen  blifver  då  vid  liopp  med  två  ansteg:  T>ett- 
tva-i ; vid  hopp  med  tre  ansteg:  ^ett,  två-tre^. 
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hoppet  genom  att  det  stödjande  benets  knä  hasti.gt: 
sträckes  samtidigt  med  att  foten  kraftigt  för  af  från  t 
redskapet,  hvarefter  nedsprånget  verkställes  i öfverens-- 
stämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  489;  på  »/rg» 
göres  hastig  knästräckning  och  på  y>fyra>^  nedåtsänk- 
ning  till  stående  grimdställning. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  489. 

500.  Aiispriiig,  fritt  hopp  framåt  i längd  (höjd),  medl 
kort  anlopp  och  högt  satt  ögonmärke  för  nedsprånget  t 
samt  med  den  fot  angifven,  som  vid  uppsprånget  sist  t 
skall  lämna  marken. 

Längden  för  hoppet  utmärkes  med  fåror  i marken,, 
kritstreck  el.  dyl.;  höjden  begränsas  genom  språng- - 
linor  eller  annat  lämpligt  redskap. 

Rörelsen  utföres  pä  kom:o-ord: 

Sats  med  vänster  (Ji.)  fot  sist,  stanna  i nigstå-- 
ende — spring! 

Verkställes  enligt  mom.  496  med  den  skillnad,  att: 
räkningen  bortfaller  och  att  bestämmandet  af  stegens ' 
antal  öfverlämnas  åt  manskapet.  Vid  nedsprånget : 
stannar  manskapet  i »nigstående»  ställning,  till  dess^ 
tecken  gifves  eller  nytt  kommandoord  följer,  exem- 
pelvis: -»Nästa — spring!»,  då  nppåtsträckning  och  ned-- 
åtsänkning  verkställes  utan  räkning,  hvarefter  man-  - 
skåpet  förflyttar  sig  från  platsen  för  nedsprånget  (fig.  146). . 

Vanligaste  fel,  utom  do  i mom.  495  auförda: 
att  vid  anloppet  stegen  cj  uttagas  med  tilltagande  ha-  - 
stighet ; 

att  vid  höjdhopp  knäna  ej  tillräekligt  ryekas  upp  vid ! 
uppsprånget  och  cj  utsträckas  före  nedsprånget;  och 

att  de  båda  sista  tidmåtten  (u|)påtsträekningen  och  ned- 
åtsänkningen)  ej  tillfullo  utföras. 

501.  Aiispriiig.  fritt  liopp  framåt  i längd  (höjd)  m. . 
väiidii.  90°;  kort  anlopp  och  högt  satt  ögonmärke  för' 
nedsprånget  samt  med  den  fot  angifven,  som  vid  upp- 
språnget sist  skall  lämna  marken. 
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Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord : 

Sats  med  vänster  (h.)  fot  sist  och  vändning,  stanna 
i nig  stående — spring!  Nästa — spring! 

VerkstäUes  enligt  mom.  497  med  iakttagande  af 
föreskrifterna  i nästföregående  mom. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  495,  497  ocli  500. 

Auspriiig.  fritt  liopp  framåt  i längd  o.  djup;  kort  502. 
anlopp  och  högt  satt  ögonmärke  för  nedsprånget  samt 
med  den  fot  angifven,  som  vid  uppsprånget  sist  skall 
ämna  marken.  (Låg  jordvall,  lutplan  el.  dyl.) 

Rörelsen  kommenderas  och  utföres  enligt  föreskrif- 
terna i mom.  500. 

St,  Fritt  hopp  på  stället  m.  sammandragning  af  503. 
tredje  o.  fjärde  tidmåtten.  (Inl.  till  dubbel  sats.) 

Rörelsen  utföres  efter  instruktörens  räkning  på 
kom:o-ord: 

Fritt  hopp  på  stället — ett!  två!  tre-fyra!  fem! 

Verkställes  i öfverensstämraelse  med  föreskrifterna 
i mom.  489  med  iakttagande  af,  att  på  -»tre- fyra'» 
en  hastig  sammandragning  af  uppsprånget,  nedsprånget 
och  knästräckningen  göres,  så  att  manskapet  stannar 
i »tåstående»  ställning. 

St.  Fritt  hopp  m.  ett  ansteg  framåt  o.  samman-  504. 
dragning  af  andra  o.  tredje  tidmåtten.  (Inl.  till 
dubbel  sats.) 

Rörelsen  utföres  efter  instruktörens  räkning  på 
kom:o-ord: 

Fritt  hop>p  med  ett  ansteg,  hörja  med  vcinster 
(A.) — ett!  två-tre!  fyra! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i mom.  495  med  iakttagande  af,  att  på  »två-tre-» 
en  hastig  sammandragning  af  uppsprånget,  nedsprånget 
och  knästräckningen  göres,  så  att  manskapet  stannar  i 
»tåstående»  ställ  ni iig. 
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505.  St.  Fritt  hopp  m.  tre  austeg'  framåt  o.  samman* 
dragning  af  fjärde  och  femte  tidmåtten. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  med  tre  ansteg,  hörja  med  vänster 
(/i.)  0.  stanna  i tåstående — spring! 

Verkställes  enligt  mom.  496  med  iakttagande  af, 
att  hastig  sammandragning  af  nedsprång  och  kuästräck- 
ning  göres,  så  att  manskapet  stannar  i »tåstående» 
ställning. 

Efter  någon  öfning  verkställes  rörelsen  äfven  med 
vändning  åt  sista  stegets  sida  enligt  mom.  497. 

Utföres  rörelsen  på  led  med  betäckta  Inckor,  kom- 
menderas nedåtsänkningen  af  instruktören.  — Utföres 
rörelsen  öfver  språngmärke,  stannar  manskapet  i »tä- 
stående»  ställning,  till  dess  instruktören  gifver  tecken 
eller  kommenderar;  »Nästa — spring!»  el.  dyk,  då  ned- 
åtsänkning  verkställes,  hvarefter  manskapet  förflyttar 
sig  från  platsen  för  nedsprånget. 

500.  St.  Fritt  hopp  m.  ett  [två  (tre)]  .austeg  framåt  o. 
med  väiidii,  samt  med  nedsprånget  till  nytt  uppsprång 
och  återvändning.  (Dubbel  sats.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  med  ett  [två  {trey]  ansteg^  vändning 
och  återvändning ^ hörja  med  vänster  (/?.)  och  stanna 
i tåstående — spring! 

Verkställes  enligt  mom.  497  med  iakttagande  af, 
att  efter  nedsprånget  så  hastig  och  kraftig  sträckning  i 
höft-,  knä-  och  fotleder  göres,  att  ett  nytt  hopp  där- 
igenom uppkommer  med  återvändning  till  den  förut- 
varande frontriktningen. 

507.  De  i mom.  503 — 506  upptagna  rörelser,  som  ge- 
nom sammandragning  i hastigaste  följd  af  tvenne  tid- 
mått  äfven  afse  att  inöfva  den  dubbla  satsen,  göras 
till  föremål  för  öfning  efter  »inledningarna  till  bundna 
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lopp»,  därest  för  dessa,  inledningar  tinnes  tillgång  till 
ämpliga  redskap,  såsom  bommar,  hästar  el.  dyl. 


§ 57. 


Inledningar  till  bundna  hopp. 


Motst.  Inl.  till  bundna  hopp.  508. 

Manskapet  uppställes  mot  och  på  ett  stegs  afstånd 
från  ett  vågrätt  redskap  (bom,  häst  el.  dyl.),  som  i 
början  sättes  vid  brösthöjd  eller  något  därunder. 

Rörelsen  utförcs  på  kom:o-ord: 

Sitt  up2? — ett-tvål  För  af — tre- fyr  a!  fem!  sex! 

På  tett-tvåi>  verkställes  ett  litet  hopp  framåt  med 
samlad  enkel  sats,  hvarvid  iakttages,  att  omedelbart 
efter  nedsprånget,  som  göres  med  fötterua  riktade  nå- 
got framåt,  göres  en  hastig  och  kraftig  sträckning  af 
höft-,  knä-  och  fotleder,  så  att  ett  nytt  uppsprång 
uppkommer  (dubbel  sats);  samtidigt  härmed  stödas 
(fatta)  händerna  på  redskapet,  och  under  armarnas 
medverkan  kastas  kroppen  upp  i ■>'>jämnvägancley'>  ställ- 
ning (tig.  147);  kroppen  högt  uppburen  mellan  sträckta 
armar  och  med  lindrig  båge  åt  ryggsidan  från  nacken 
till  hälarna;  hufvudet  väl  uppburet  och  blicken  riktad 
högt,  benen  raka  och  slutna  tillsamraaiis;  händerna 
stödda  så  nära  intill  benen  som  möjligt.  På  ■»tre-fyra» 
göres  en  lindrig  eftergift  i ryggen,  benen  föras  slutna 
något  framåt  och  svängas  därefter  hastigt  tillbaka  med 
en  knyck,  hvarunder  händer  och  armar  medverka  till  • 
att  trycka  kroppen  från  redskapet;  händerna  släppa 
sitt  grepp,  och  nedsprånget  göres  bakåt  i öfverensstäm- 
melse  med  föreskriften  i mom.  489;  på  »fem»  göres 
hastig  knästräckning  och  ]jå  »sex»  nedåtsänkniiig  till 
stående  gran dstäl Ini ng. 
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Ä7im.  1.  Vid  uppsittning  på  bom  stödas  tiänderua  med 
tumgreppen  öfver  densamma,  så  att  tiammarna  komma  bakåt 
och  de  öfriga  fingrarna  framåt  (fig.  148  A).  Vid  uppsittning 
på  häst  fatta  händerna  om  sadelbommarna  (fig.  148  B). 

Anm.  2.  I början  uppställes  manskapet  omkring  två 
fotlängder  från  redskapet,  och  på  befallningen  >FoMaT>  an- 
läggas händerna  pä  redskapet,  före  satsens  tagande  samt  be- 
hålla sitt  grepp  vid  nedsprånget,  knästräckningen  och  nedåt- 
sänkningen.  Vid  händernas  anläggning  ä redskapet  iakt- 
tages,  att  axlarna  ej  föras  uppåt  och  framåt,  och  att  håll- 
ningen i öfrigt  ej  förloras. 

Vanligaste  fel: 

att  satsen  ej  tages  nog  kraftig  och  med  tillräcklig 
samling; 

att  i den  »jämnvägande»  ställningen  axlarna  föras  framåt; 

att  kroppen  ej  hålles  nog  uppburen  mellan  armarna  eller 
lutar  för  mycket  öfver  redskapet;  samt 

att  nedsprånget  göres  för  nära  redskapet. 

509.  Sidmotst.  Inl,  till  bundna  liopp. 

Manskapet  uppställes  med  armlängds  afståiid  ifrån 
och  med  vänstra  (högra)  sidan  mot  ett  vågrätt  redskap 
(bom,  häst  el.  dyk),  vänstra  (högra)  handen  fattar  med 
tumgreppet  öfver  redskapet;  armen  sträckt  och  vinkel- 
rätt från  detsamma. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Sitt  upp — ett-två!  För  af  med  höger  (v.)  hand 
— tre-fyra!  fem!  sen'! 

På  »ett-två>:>  verkställes  ett  litet  hopp  med  sam- 
lad enkel  sats  och  med  vändning  mot  redskapet,  hvar- 
vid  äfven  den  andra  handen  stödes  på  redskapet, 
och  ett  nytt  uppsprång  (duhbel  sats)  till  »jäinuvägande» 
ställning  utföres  enligt  nästföregående  mom.  På  >Are- 
■ fyra»  föres  af  från  redskapet  enligt  nästföregående 
mom.  med  iakttagande  af,  att  högra  (vänstra)  handen 
trycker  kraftigare  från  redskapet  än  den  vänstra  (högra), 
hvarigenom  vändning  göres  under  förflyttningen,  så  att 
kroi>])en  med  bibehållen  fattning  af  den  vänstra  (högra) 
hamlen  vid  neds])rånget  åter  kommer  jnå  helt  afståml 
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Tcxu  och  med  sidau  mot  redskapet;  på  »fem»  göres 
lastig  knästräckning  och  på  »sex»  nedåtsänkning  till 
dående  grundställning. 

Vanligaste  fel,  ntom  de  i mom.  508  anförda: 

att  vändningen  vid  satsens  tagande  göres  ofullständig; 

att  efter  nedsprånget  den  arm,  hvars  hand  bibehåller 
'attningen,  ej  är  vinkelrät  mot  redskapet. 

Gångst.  Inl.  till  bundna  hopp.  510. 

Manskapet  uppställes  mot  och  på  två  stegs  afståud 
Tan  ett  vågrätt  redskap  (bom,  häst  el.  dyl.)  i »gång- 
dående»  ställning. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Sitt  upp — ett-två!  För  af — tre- fyr  al  fem!  sex! 

På  »ett-två»  uttages  ett  steg  med  bakre  foten  och 
3tt  litet  hopp  verkställes  framåt  med  delad  sats,  här- 
vid iakttages,  att  vid  nedsprånget,  som  göres  med  föt- 
terna  riktade  framåt  och  med  lindrigt  böjda  knän,  ett 
aytt  uppsprång  verkställes  (dubbel  sats);  samtidigt  här- 
med stödas  händerna  på  redskapet  och  »jämnvägande» 
ställning  intages  enligt  mom.  508.;  på  »^T6-/yTa»  föres 
a,f  från  redskapet  enligt  mom  529,.  men  nedsprånget 
göres  längre  från  redskapet;  på  »fem»  göres  hastig 
knästräckning  och  på  »sex»  nedåtsänkning  till  stående 
grundställning. 

Anm.  1.  Vid  första  inöfvandet  göres  uppehåll  mellan 
äteget  och  satsen,  så  att  för  steget  räknas  »ett»  och  för 
satsen  »två». 

Anm.  2.  Rörelsen  kan  äfven  utföras  med  två  (tre)  an- 
steg,  hvarvid  iakttages,  att  stegen  uttagas  med  tilltagande 
hastighet  enligt  föreskriften  i mom.  496. 

Siduiotst.  Uppsittn.  till  ridsitt.  (Häst,  bomputa  511. 
el.  dyl.) 

Utg.  intages  enligt  mom.  509  med  iakttagande  af 
ätt  vänstra  (högra)  handen  fattar  med  fast  grepp  om 
bakre  sadelbommen. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 


Sitt  upp —ett-två!  1 sadeln — tre! 

På  »ett-två-»  intages  »jämn vägande»  ställning  en- 
ligt mom.  509,  hvarvid  iakttages,  att  högra  (vänstra) 
handen  fattar  med  fast  grepp  om  främre  sadelbommen. 
Pä  »tre»  öfverföres  kroppstyngden  något  på  högra  (vän- 
stra) armen,  under  det  att  vänstra  (högra)  benet  föres 
fullt  sträckt  fram  öfver  den  bakre  sadelbommen  till 
andra  sidan  af  redskapet;  samtidigt  härmed  vändes 
kroppen  åt  höger  (vänster),  och  vänstra  (högra)  han- 
den flyttas  till  och  stödes  vid  främre  sadelbommen, 
så  att  karlen  kommer  att  sitta  grensle  öfver  redska- 
pet; händerna  föras  till  sidorna  och  uppsträckt  håll- 
ning intages  {ridsittande^  fig.  149  a;  term.-flg.  50); 
ställningen  intages  mjukt  och  utan  stöt  mot  redskapet, 
hvarvid  den  flyttade  handen  medverkar. 

Af  sittning  till  sidan  utföres  på  kom:o-ord: 

Sitt  af  åt  höger  (v.) — ett-två!  tre!  fyra! 

På  »ett-två»  anläggas  händerna  på  eller  något 
framför  främre  sadelbommen,  benen  föras  framåt  och 
svängas  omedelbart  därpå  hastigt  och  kraftigt  bakåt, 
så  att  hela  kroppen,  stödd  på  något  böjda  armar,  med 
raka,  slutna  ben,  insvängd  korsrygg  och  högt  buret 
hufvud,  lyftes  upp  öfver  redskapet  (fig.  149  b),  hvar- 
efter  armarna  kraftigt  sträckas  och  benen  föras  åt 
samma  sida  om  redskapet,  hvarifrån  uppsittuingen  blif- 
vit  gjord;  nedspråuget  göres  på  armlängds  afstånd  från 
och  med  sidan  mot  redskapet  samt  med  fast  grepp  af 
den  vänstra  (högra)  handen  om  bakre  sadelbommen 
(fig.  149  c).  På  »tre»  verkställes  nppåtsträckning  och 
på  »fyra»  nedåtsänkiiing. 

Anm.  Af  sittningen  han  inledas:  dels  genom  att  me- 
delst benens  förande  framåt  ocli  svängande  bakåt  »stupfal- 
lande» ställning  å redskapet  intages  samt  från  denna  genom 
l)enens  skiljaude  åter  »ridsittande»  ställning  mjukt  intages, 
dels  ock  genom  att  krop])en  svänges  upp  öfver  redskapet, 
såsom  för  afsittning  här  ofvan  iir  i)cskrifvet  (tig.  149  b),  ocli 
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lärpå  åter  deu  »ridsittaude»  ställuiugeu  mjukt  intages  (Kid- 
dtt.  2 B.-svängn.  bakåt). 

Förstnämnda  inledning  utföres  på  kom:o-ord: 
Stupfallande— ett-två ! 1 sadeln— tre! 

Sistnämnda  inledning  utföres  enligt  mom.  584  på 
kum:o-ord: 

Bensvängning  bakåt — ett-två ! 

Vanligaste  fel,  förutom  de  i mom.  508  ocli  500  anförda : 

Vid  iippsittningen: 

att  händerna  endast  löst  anläggas  å sadelbommarna; 
att  det  ben,  som  svänges  öfver  redskapet,  böjes  i knä- 
eden och  föres  för  nära  detsamma: 

att  »nedsittningen»  i sadeln  sker  tungt:  och 
att  i den  »ridsittande»  ställningen  uppsträckt  hållning  ej 
intages. 

Vid  af  sittningen: 

att  öfverlifvet  hålles  upprätt  eller  fälles  för  mycket  ned 
mot  redskapet; 

att  armar  och  ben  ej  tillräckligt  sträckas; 
att  sätet  skjutes  upp; 
att  blicken  och  hufvudet  fällas  ned;  och 
att  benen  skiljas. 

Vid  nedsprånget : 

att  det  ej  göres  tillräckligt  långt  ifrån  och  midt  för  den 
bakre  sadelbommen; 

att  handen  ej  fattar  om  bakre  sadelbommen;  samt 
att  den  sida  af  kroppen,  som  är  längst  från  redskapet, 
ej  föres  nog  bakåt. 

Gång'st.  Mellaiihopp  m.  ett,  högst  tre  anste^.  512. 

(Bom  med  sadlar  eller  häst  med  höga  sadelbommar.) 

Manskapet  uppställes  mot  och  på  två  stegs  afstånd 
från  redskapet  i >>gångstående>>  ställning.  Skola  två 
(tre)  ansteg  uttagas,  uppställes  manskapet  på  tre  {fyra) 
stegs  afstånd  från  redskapet. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Mellanhopp — spring  ! 

Verkställes  enligt  mom.  510  med  iakttagande  af, 
att  händerna  vid  uppsprånget  fatta  med  fast  grepp  om 
sadelbommarna  och  att  knäna  liärunder  hastigt  dragas 
iij)]»  mot  kro])])en,  som  böjes  något  tillsammans;  benen 
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svängas  därpå  så  högt  som  möjligt  fram  mellan  sadel- 
bommarna. Då  fötterna  kommit  till  andra  sidan  om 
redskapet,  sträckas  knäna  och  benen  föras  framåt-uppåt 
(fig.  150).  Samtidigt  härmed  trycka  händerna  kraftigt 
från  sadelbommarna,  så  att  nedsprånget  kan  verkstäl- 
las så  långt  som  möjligt  framom  redskapet.  Manska-  | 
pet  stannar  med  full  jämvikt  och  högt  buret  hufvud  i i 
»nigstående»  ställning.  Uppåtsträckning  och  nedåtsänk-  ; 
ning  verkställas  på  instruktörens  räkning  eller  tillsägelse.  • 

Efter  någon  öfning  verkställes  uppåtsträckning  och  ! 
nedåtsänkning  utan  räkning  eller  tillsägelse. 

Anm.  1.  Vid  första  inöfvandet  af  detta  hopp  skiljes  • 
luellan  »uppsittningen  till  jämnvägande»  och  fotternas  förande 
npp  på  eller  mellan  sadelbommarna  till  andra  sidan  af  red- 
skapet, hvilket  verkställes  långsamt;  rörelsen  ntföres  då  med 
särskild  räkning  för  »uppsittningen  till  jämnvägande»  och  för 
fötternas  förande  npp  på  eller  mellan  sadelbommarna. 

Anm.  2.  För  dem,  som  hafva  svårt  att  draga  upp  knäna 
mot  kroppen,  kunna  såsom  inledningsrörelser  äfven  använ- 
das: Stupfall.  2 Fotflyttn.  framåt  och  bakåt  (mom.  397;  fig.  116 
a . . b)  samt  Krokhäng.  utg.  (mom.  284;  fig.  67  a). 

Vanligaste  fel: 

att  satsen  tages  för  nära  redskapet; 

att  under  uppsprånget  knäna  ej  nog  hastigt  och  kraftigt 
böjas  uppåt; 

att  knäna  icke  sträckas,  sedan  fötterna  förts  öfver  red- 
skapet ; 

att  under  förflyttningen  hnfvud  och  blick  fällas; 

att  händerna  släppa  sitt  tag  för  tidigt;  och 

att  kroppen  icke  återtager  den  lodräta  hållningen  i ned- 
språnget. 

513.  Oåiigst.  Uppsittu.  till  ridsitt.  lu.  ett,  högst  tre 
nusteg.  (FJäst  på  tväreu,  bomputa  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  enligt  nästföregående  mom. 

Rörelsen  ntföres  på  kom:o-ord: 

Rid sittande,  vänster  (/?.)  hen  öfver — spring! 

Steget  uttages  (Stegen  uttagas)  och  dubbel  sats 
verkställes  enligt  mom.  510,  hvarefter  vänstra  (högra) 
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, benet  utan  uppehåll  svänges  fram  öfver  bakre  sadel- 
1 bommen,  sä  att  »ridsittande»  ställning  intages  enligt 
; mom.  511. 

Af  sittning  till  sidan  utföres  på  koni:o-ord: 

Sitt  af  åt  vänster  (/?.) — ett-tcå!  tre!  fyral 

Verkställes  enligt  mom.  511  med  iakttagande  af, 
att  afsittuingen  göres  åt  motsatt  sida  mot  den,  hvar- 
a ifrån  uppsittningen  blifvit  gjord  (fig.  149). 
il  Efter  någon  öfning  göres  nppåtsträckning  ocli  ned- 
hitsänkning  utan  särskild  räkning. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  511. 

Gångst.  Sidohopp  m.  åtvändn.  öfver  redskapet  m.  514. 
ett,  liögst  tre  ansteg.  (Bom,  plint  på  tvären  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  enligt  mom.  512. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Åtvändning  vänster  — spring! 

Steget  uttages  (Stegen  uttagas)  och  dubbel  sats 
verkställes  enligt  mom.  510  med  iakttagande  af,  att 
vid  uppsprånget  kroppstyngden  öfverföres  på  den  högra 
(vänstra)  armen,  under  det  att  hela  kroppen  — utan  att 
stanna  i den  »jämnvägande»  ställningen  — med  raka,  slutna 
ben  och  med  korsryggen  något  insvängd  samt  genom 
kraftig  tryckning  af  den  vänstra  (högra)  handen  mot 
redskapet,  svänges  till  vänster  (höger)  och  öfver  det- 
samma. Då  kroppen  är  midt  öfver  redskapet,  släpper 
vänstra  (hö'gra)  handen  sitt  grepp,  kroppen  vändes  åt 
höger  (vänster)  och  samtidigt  härmed  vändes  äfven 
högra  (vänstra)  handen,  som  ombyter  fattning  (fig. 

152  a).  Nedsprånget  verkställes  på  armlängds  afstånd 
från  och  med  sidan  mot  redskapet  midt  för  den  stöd- 
jande handen,  som  bibehåller  sitt  tag  (fig.  152  b).  Up])- 
åtsträckning  och  nedåtsänkning  verkställas  på  instruk- 
törens räkning  eller  tillsägelse. 
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Efter  någon  öfning  verkställes  nppåtsträckning  ocli 
neclåtsänkning  utan  räkning  eller  tillsägelse. 

Anm.  Rörelsen  inledes  utan  ansteg  och  med  händerna 
stödda  på  bommen.  Redskapet  sättes  så  lågt  (vågrätt  eller 
lutande),  att  alla  utan  svårighet  kunna  hoppa  öfver  det- 
samma och  stödhauden  vid  nedsprånget  nödgas  släppa  sitt  tag. 

Rörelsen  kan  äfven  inledas,  dels  med:  Sidohopp  m.  slt- 
Tändii.  på  dubbelbom  (mom.  536),  som  då  verkställes  utan 
ansteg  med  så  väl  »samlad  enkel»  som  »dubbel»  sats,  dels 
ock  med:  Onngst.  Uppsittn.  till  ridsitt.  (mom.  513). 

Vanligaste  fel: 

att  satsen  tages  för  nära  redskapet; 

att  satsen  tages  snedt,  så  att  sidan  vändes  mot  redskapet 
före  nppsprånget  ; 

att  vid  hopp  på  bom  båda  händerna  ej  fatta  med  tum- 
marna bakåt; 

att  vid  hopp  på  plint  el.  dyl.  händerna  vid  nppsprånget 
ej  anläggas  med  flatsidoriia  mot  redskapet  och  med  fingrarna 
framåt; 

att  kroppen  eller  benen  under  förflyttningen  stödas  mot 
redskapet;  • 

att  benen  skiljas,"  sätet  sk  jutes  upp,  blick  och  hufvnd 
fällas;  samt 

att  nedsprånget  ej  göres  i höjd  med  den  stödjande  handen. 

515.  Gångst.  Greiihopp  till  ridsitt.  på  läiideii  ni.  ett, 
högst  tre  ansteg.  (Häst  på  längden,  plint  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  enligt  raom  512. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Grenliopp  på  län  den — sp>ringl 

Verkställes  enligt  mom.  510  med  iakttagande  af,  att 
händerna  — något  skilda  och  med  fingerspetsarna  rik- 
tade framåt  — omedelbart  efter  satsens  tagande  göra  en 
kort  och  kraftig  tryckning  nedåt-bakåt  på  bakre  delen 
af  redskapet,  så  att  kroppen  lyftes  uppåt-framåt  och 
genom  benens  åtskiljande  kommer  att  intaga  »ridsit- 
tande» ställning  på  läiiden  (lig.  153).  Händerna  föras 
efter  anslaget  hastigt  till  sidorna,  och  uppsträckt  hållning 
intages.  Ställningen  intages  mjukt  och  utan  stöt  mot 
redskai)et  genom  att  henens  insidor  glida  mot  detsamma. 


Af  sittning  till  sidan  verkstnllcs  enliot  mom.  .011 
(fig.  i 49). 

Vanligaste  fel: 

att  liänderua  anläggas  ojämnt  eller  med  den  ena  handen 
framför  den  andra; 

att  armar  och  händer  ej  nog  kraftigt  medverka; 

att  händerna  kvarhållas  för  länge  på  redskapet;  samt 

att  samtidigt  med  ridsittande  ställningens  intagande 
händerna  stödas  mot  redskapet  och  kroppen  fälles  framåt. 

Motst.  Inl.  till  öfversla^.  (Bom  el.  dyl  ) 510. 

Manskapet  uppställes  enligt  mom.  508;  redskapet 
i början  icke  anbringadt  under  axelböjd. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Sitt  upp — ett-tvål  trel  fy'>"o.l  fem! 

På  »ett-två»  intages  »jämnvägande»  ställning  enligt 
mom.  508  (fig.  147);  på  »tre»  vändas  händerna,  så 
att  tummarna  korama  framåt  och  de  öfriga  fingrarna 
bakåt;  på  »fyra»  böjes  kroppen  framåt  och  hvälfves 
öfver  redskapet  till  »grenfallhängande»  (»fallhängande») 
ställning,  hvarifrån  den  genom  en  tryckning  af  hän- 
derna föres  upp  i »grenspännböjande»  (»spännböjande») 
ställning  med  yttre  randen  af  pekfingrarna  stödda  mot 
redskapet  (fig.  154b  ..  c);  på  »fem»  trycka  händerna 
från  redskapet  och  »Str.  gr.  st.»  {»Str.  st.»)  ställning 
intages  (fig.  154  d).  Stående  grundställning  återtages 
på  kom:o-ord: 

Ställning ! 

Rörelsen  stegras  genom  redskapets  sänkande.  — Vid 
lågt  satt  bom  står  manskapet  intill  densamma  och  verk- 
ställer öfverslaget  utan  föregående  uppsittning,  hvar- 
jämte  räkningen  bortfaller  och  rörelsen  utföres  på  l)e- 
fallniugen : 

Of  ver  slag  ! Kör  ! 

Vanligaste  fel: 

att  vid  kroppens  hvälfning  öfver  redskapet  armarna  ej 
böjas  lika  mycket,  hvarigenom  öfverslaget  göres  snedt; 
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att  efter  omlivälfningen  hälarna  i stället  för  fotsulorna  i 
komma  i marken;  och 

att  efter  omlivälfningen  fotterna  ej  komma  tillräck ligtt 
långt  från  redskapet. 

517.  Efter  någon  öfniug  kan  vid  de  i mom.  508 — 513.) 
anförda  rörelser  v edsprång  et  verkställas  så,  att  man-^ 
skåpet  icke  stannar  i »nigstående»  ställning  utan  göir 
hastig  knästräckning  och  blifver  stående  i »tåstående». . 
till  dess  instruktören  gifver  tecken  eller  räknar  föir 
hälarnas  sänkning, 

2.  Fria  hopp. 

§ 58. 

Fria  hopp  med  samlad  enkel  sats. 

518.  Stående  fria  hopp  på  stället: 

a)  Med  armarna  ledigt  vid  sidorna. 

Kora;o-ord:  Fritt  hopp  på  stället — spring! 

b)  Med  iitåtkastning  af  armarna. 

Kom:o-ord:  Fritt  hopp  j)å  stället  med  utåtkast-- 

ning  af  armarna — spring! 

c)  Med  iitåtkastning  af  armar  och  hen. 

Koin:o-ord:  Fi'itt  hopp)  på  stället  med  utåtkast-- 

ning  af  armar  och  ben — spring! 

d)  Med  vändning  90°  (180°). 

Kom:o-ord:  Fritt  hopp  på  stället,  vändning  vän- 
ster (/i.)  [helomvändning  vänster  (A.)] — spring! 

Verkställes  enligt  inom.  489 — 491  och  493,  mem 
utan  uppehåll  mellau  tidinåtten,  som  utföras  hastigt,, 
jiirnnt  och  smidigt,  tills  manskapet  stannar  i stående 
grundställning. 
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St.  Fritt  hopp  framåt  i läii^d  öfver  märken^  med  519. 

dark  armsvängning  och  med  samlad  enkel  sats.  (Fåror 
marken,  kritstreck  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  antingen  »på  led»  eller  »i  ström» 

3å  befallningen: 

Börja! 

Verkställes  enligt  mom.  492,  men  längre  och  utan 
uppehåll  mellan  tidmåtten;  utförandet  sker  hastigt, 
jämnt  och  smidigt,  så  att  manskapet  stannar  i stående 
grundställning;  armarna  medverka  till  hoppets  längd 
genom  kraftig  svängning.  I den  mån  hoppets  längd 
ökas,  iakttages,  att  sats  och  nedsprång  göras  med  knäna 
och  fötterna  riktade  något  framåt  samt  med  öfverlifvet 
framåtlutadt.  — Afståndet  mellan  språngmärkena  ökas 
småningom  (fig.  145). 

St.  Fritt  hopp  åt  sidan.  520. 

Rörelsen  utföres,  dels  på  led  med  betäckta  luckor, 
dels  öfver  märken  (fåror  i marken  el.  dyl.);  i senare 
fallet  på  befallningen:  »Börja>^  i förra  fallet  på 

kom:o-ord: 

Fritt  hopp  åt  vänster  (Ji.) — spring! 

Verkställes  enligt  mom.  494,  men  längre  och 
med  kraftigare  armsvängning  samt  med  iakttagande  af 
att  rörelsen  utföres]  jämnt  och  smidigt  utan  uppehåll 
mellan  tidmåtten. 

St.  Fritt  hopp  i höjd  öfver  märke^  med  samlad  .521. 
enkel  sats.  (Språnglina  el.  dyl.) 

Verkställes  såsom  fritt  hopp  på  stället  enligt  mom. 

489,  men  med  den  skillnad,  att  knäna  vid  uppsprån- 
get  kraftigt  dragas  uppåt  och  före  nedsprånget  åter 
sträckas;  i öfrigt  med  iakttagande  af  föreskrifterna  i 
mom.  518. 

Armarna  medverka  medelst  stark  svängning  vid 
rörelsens  utförande. 

Handbok  i gymnastik. 
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522.  St.  Fritt  hopp  i liöjtl  upp  på  ett  redskap,  med  samlac' 
enkel  sats.  (Plint,  jordvall  el.  dyl.;  högst  skrefhöjd.) 

Verkställes  såsom  »fritt  hopp  pä  stället»  (mom.  489)  ^ 
men  med  den  skillnad,  att  knäna  vid  uppsprångey 
dragas  kraftigt  uppåt,  så  att  stående  ställning  intaget: 
på  redskapet. 


§ 59. 

Anspringande  fria  hopp  med  delad  sats. 

523.  Anspringande  fria  hopp: 

a)  Framåt  i längd  (höjd).  (Fåror  i marken,  språng;- 
graf,  språnglina  el.  dyl.) 

b)  Framåt  i längd  (höjd)  m.  vändn.  90°  (180°). 

c)  Framåt  i längd  o.  djup.  (Lutplan,  jordvall  el.  dyl.  .1 

Verkställas  enligt  mom.  500 — 502  med  iakttagandet; 
af,  att  hoppen  göras,  så  väl  med  som  utan  angifvand4( 
af  den  fot,  som  vid  uppsprånget  sist  skall  lämna  markeiii 
(redskapet).  Utförandet  sker  hastigt,  jämnt  och  smidigtt, 
utan  uppehåll  mellan  tidmåtten,  så  att  manskapet  stannaii 
i stående  grundställning  (fig.  146).  Då  rörelserna  äro  nop;] 
öfvade  med  föreskrifna  kommandoord  {Sprinyl  NäsU\ 
— spring!)  må  de  äfven  öfvas  i snabbaste  fart  utan  komi- 
raandoordets  upprepande  för  hvar  man  (oafbruten  ström)  , 

Anm.  Anspriiig.  fritt  hopp  framåt  i hojd  kan  äfven  utföra^: 
upp  till  stående  ställning  på  ett  redskap  i öfverensstämmelsi-t 
ined  föreskrifterna  i mom.  522. 

524.  Aiispriiig.  fritt  hopp  framåt  i längd  m.  delad  sats  c 
deladt  nedspråiig. 

Verkställcs  som  »fritt  längdhopp  framåt  med  am 
lopp  och  delad  sats»  (mom.  523  punkt  a),  men  meo 
iakttagande  af,  att  den  fot,  som  vid  uppsprånget  sis> 
lämnar  marken,  ej  framföres,  förr  än  foten,  som  försd 
lämnade  marken,  ånyo  berör  densamma;  den  fram 
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'öres  då  hastigt  förbi  den  främre,  och  loppet  fortsattes. 

Vid  nedsprånget  iakttages,  att  den  fot,  som  först  berör 
uarken,  vändes  något  utåt. 

Anm.  Detta  hopp  användes  endast  för  måttlig  längd, 
exempelvis  för  att  hoppa  öfver  smalare  diken  el.  d}d. 

Vanligaste  fel: 

att  vid  anloppet  stegen  ej  uttagas  med  tilltagande  ha- 
stighet ; 

att  den  fot,  som  vid  nedsprånget  först  berör  marken, 
föres  inåt;  och 

att  vid  nedsprånget  den  ena  foten  icke  nedsättes  nog 
hastigt  framför  den  andra. 

St.  Fritt  hopp  utåt  in.  ett  .ansteg.  525 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Fritt  hopp  utåt  med  ett  ansteg,  vänster  (Ji.) — 
spring! 

Vänstra  (Högra)  foten  uttager  ett  kort  steg  i högra 
(vänstra)  fotens  riktning,  hvarefter  hoppet  verkställes 
i angifven  riktning  enligt  mom.  495,  men  med  iaktta- 
gande af,  att  rörelsen  utföres  hastigt,  jämnt  och  smi- 
digt utan  uppehåll  mellan  tidmåtteu,  tilJs  manskapet 
stannar  i stående  grundställning. 

§ 60. 

Djuphopp. 

St.  Fritt  djuphopp  framåt,  med  ena  fotens  aifö-  526. 
rande,  utan  och  med  vändning.  (Lutplan,  bänkar, 
vallar  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Jjjuphopp:»,  vänster  (Ji.)  fot — spmngl 

Yerkställes  enligt  mom.  499,  men  utan  uppehåll 
mellan  tidmåtten,  tills  manskapet  stannar  i stående 
grunclställning.  Vid  »djuphopp  med  vändning»  iaktta- 
ges, att,  då  vänstra  (högra)  foten  för  af  från  redskapet, 
vändningen  verkställes  åt  viinster  (hiiger). 
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Stegrincfen  sker  genom  att  småningom  höjden  (ikas' 
från  knä-  till  högst  manshöjd. 

527.  St.  Fritt  djupliopp  åt  sidau^  med  ena  benets  utåt- 
kastning.  (Lutplan,  häst,  jordvall  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Djupliopp  åt  vänster  (h.) — spring! 

Verkställes  genom  att  det  vänstra  (högra)  benett 
föres  ntåt  och  därpå  hastigt  inåt-utåt,  hvarvid  hoppet’ 
samtidigt  göres  åt  sidan  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna i mom.  499,  men  utan  uppehåll  mellan  tid-- 
inåtten,  tills  manskapet  stannar  i stående  grundställning.. 

Rörelsen  stegras  enligt  nästföregående  mom.  ochi 
inledes  från  mindre  höjder  efter  instruktörens  räknings’ 
på  kom:o-ord: 

Djupliopp  åt  vänster  (li.)  — ett!  två-tre! 

528.  Häng.  Djuphopp.  (Bom,  lutande  stege  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Djuph  opp — spring ! 

Sedan  »hängande»  utg.  intagits,  verkställes  rörel-i- 
sen  genom  att  manskapet  släpper  taget  med  händerna.i, 
hvarefter  armarna  föras  nedåt  och  i mån  af  behol'i 
något  framåt  för  jämviktens  bibehållande;  nedspråugelr 
göres  utan  uppehåll  mellan  tidmåtten,  tills  manskapet' 
stannar  i stående  grundställning.  Vid  större  höjd  ialrt-- 
tages,  att  öfverlifvet  fälles  något  framåt. 

Anm.  Då  rörelsen  utföres  från  ett  plank  el.  dyl.  an  - 
lägges  ena  handen  med  flatsidan  mot  redskapet  för  att  förri 
kroppen  från  detsamma. 

520.  Jäiunväg.  Djupliopp  bakåt.  (Bom  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

DJupihopp  bakåt — spring  ! 

Verkställes  enligt  föreskrifterna  för  nedsprånget 
mom.  508  med  iakttagande  af,  att  öfverlifvet  för  jäm 
viktens  biheliållaude  fälles  något  framåt. 
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Stegringen  sker  geuom  att  redsk^ijjet  småuingom 
liöjes  från  brösthöjd  till  högst  manshöjd,  och  genom 
xtt  kraftigare  tryckning  verkställes  från  redskapet,  sä 
xtt  nedsprånget  sker  längre  ifrån  detsamma. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  i nedsprånget  ej  gifves  sådan  liitning  framåt, 
itt  jämvikten  hihehålles. 

Jämuväg.  Djupliopp  framåt  imder  redskapet.  (Bom  530. 
el.  dyl.  vid  räckhöjd  eller  något  däröfver.) 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Djuphopp  framåt — spring! 

Verkställes,  sedan  »jämnvägaride»  utg.  intagits,  geuom 
xtt  kroppen  med  nästan  raka  armar  sänkes  något  och 
xenen  samtidigt  svängas  framåt-uppåt ; genom  böjning 
xf  armarna  föres  kroppen  omedelbart  härpå  fram  under 
och  nära  redskapet  samt  svänges,  i det  ögonblick  benen 
iiått  sin  högsta  höjd,  framåt  medelst  en  knyck  af  ar- 
marna och  ryggen.  Då  hnfvudet  kommit  under  red- 
skapet, släppa  händerna  sitt  tag,  öfverlifvet  reses  upp 
och  nedsprånget  göres  något  framom  redskapet. 

Vayiligaste  fel : 

att  kroppen  sänkes  för  mycket  före  armhöjningen; 

att  kroppen  ej  föres  nog  nära  redskapet;  och 

att  händerna  för  sent  släppa  sitt  tag. 

Sidmotkorshögst.  Djupliopp  åt  sidan^  med  ena  531. 

armens  och  benets  utåtkastning ; högst  brösthöjd.  (Ribh- 
stol,  dubbelhom  el.  dyl.) 

Utg.  ang. 

Ställningen  intages  med  vänstra  (högra)  sidan  vänd 
mot  redskapet  och  med  inre  foten  på  en  ribba  (nedre 
bommen);  inre  handen  fattar  i höjd  med  -hjässan  eller 
något  däröfver;  kroppen  och  yttre  benet  så  långt  från 
redskapet  som  möjligt;  armar  och  ben  i samma  lodplan, 
vinkelrätt  mot  redskapet  (fig.  155  a;  term.-fig.  41). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 
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Dj  uplio  pp  —sprin  g ! 

Verkställes  geuom  att  först  kroppen  föres  intill  red-- 
skåpet  medelst  den  inre  armens  böjning,  och  sam-- 
tidigt  härmed  yttre  armen  föres  ned  till  sidan  samtt 
yttre  benet  till  det  inre  (fig.  155  b);  omedelbarti 
härpå  svängas  yttre  benet  och  armen  ånyo  utåt,  underr 
det  att  kroppen  föres  från  redskapet  af  inre  han- 
den och  foten,  som  trycka  af  från  detsamma.  Ned- 
språnget  göres  utan  uppehåll  mellan  tidmåtten,  ochi 
manskapet  stannar  i stående  grundställuing  (fig.  155  c).. 

Rörelsen  inledes  från  mindre  höjder  efter  instruk- 
törens räkning  på  kom:o-ord: 

Djiiphopp — ett!  två!  tre- fyra! 

På  ->'>ett->'>  föras  yttre  armen  och  benet  inåt,  på  »^rå» 
föras  de  utåt,  och  på  -»tre- fyra-»  föras  de  åter  inått 
och  omedelbart  därpå  utåt,  hvarvid  hoppet  samtidigt! 
utföres. 

Hoppet  kan  äfven  verkställas  med  vändning,  så  attt 
nedsprånget  sker  med  ryggen  vänd  mot  redskapet. 

532.  Höginotst.  Djupliopp  b.akåt;  högst  höfthöjd.  (Ribb-*- 
stol  el.  dyl.) 

Utg.  ang. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Dj upliopp  bakåt — spring ! 

Verkställes  genom  att  fötterua  och  omedelbart  därpf.t 
händerna  föra  af  från  redskapet;  nedsprånget  göreL« 
utan  uppehåll  mellan  tidmåtten,  och  manskapet  stannai™ 
i stående  grnndställning.  I 

Hoppet  kan  äfven  verkställas  med  vändning  90 

(180°).  I 

533.  Späimliäiig.  Djupliopp.  (Ribbstol,  dubbel  bom  ellB 

dyl.)  H 

Utg,  ang.  II 
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»Hängande»  ställning  intages  med  händernas  insidor 
vända  framåt  (öfvergrepp)  och  med  ryggen  stödd  mot 
redskapet  (»Spännhäng.» ; fig.  156  a). 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Djuphopp — spring  ! 

Verkställes  genom  att  benen  svängas  fram  och  sam- 
tidigt medelst  en  knyck  kroppen  föres  från  redskapet 
(fig.  156  b),  hvarefter  händerna  släppa  sitt  tag.  Ned- 
språnget  göres  enligt  nästföregående  mom.,  men  så 
långt  som  möjligt  från  redskapet  (fig.  156  c). 

Rörelsen  inledes,  lågt  hängande,  efter  instruktörens 
räkning  på  kom:o-ord: 

Djupliopp — ett!  två-tre! 

På  yyett»  föras  benen  raka  framåt,  på  >dvå-tre» 
föras  de  åter  tillbaka  och  svängas  omedelbart  därpå 
framåt,  hvarvid  hoppet  utföres  enligt  ofvan  (fig.  156 

a . . c j . 

Hö^sitt.  Djupliopp  framåt.  (Bom,  plank  el.  dyl.)  534. 

Sedan  »högsittande»  (»högtvärsittande»)  utg.  intagits, 
utföres  rörelsen  på  kom:o-ord: 

Djnphopp  framåt — spring! 

Händerna  stödas  på  redskapet,  och  underbenen  svän- 
gas framåt;  härunder  sträckas  armarna,  så  att  sätet 
lyftes  från  detsamma;  samtidigt  trycka  händerna  ifrån, 
och  medelst  en  knyck  föres  kroppen  från  redskapet. 
Nedsprånget  verkställes  utan  uppehåll  mellan  tidmåtten, 
och  manskapet  stannar  i stående  grundställning. 

Anm.  Rörelsen  utföres  äfven  med  vändning  90°,  hvar- 
vid ena  handen  stödes  på  redskapet  på  enahanda  sätt,  som  i 
nästföljande  mom.  anbefalles. 


Huksitt.  Djuphopp,  med  ena  handen  stödd  på  red-  535. 
skåpet,  så  länge  höjden  det  tillåter.  (Bom,  plank  el.  dyl.) 

Rörelsen  utföres  från  »högstående»  ställning  på  kom:o- 
ord : 
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Huksittande  djuphopp — spring ! 

Sedan  »huksittande»  utg.  intagits  och  eua  handen 
anlagts  på  redskapet  (term.-fig.  32),  göres  omedelbart; 
därefter  ett  hopp  ned  från  detsamma  med  vändning  åt 
den  stödjande  handen,  som  uppbär  så  mycket  som  möj-  • 
ligt  kroppstyngden  för  att  minska  stöten  i nedsprånget. . 
Vid  måttlig  höjd  bibehåller  stödhanden  sin  fattning  ii 
nedsprånget;  vid  större  höjd,  tills  axlarna  passerat 
redskapet. 


3.  Bundna  hopp. 

§ 61. 

Sidohopp  med  åtvändning. 

536.  Anspring.  sidohopp  m.  åtvändn.  mellan  redskapet.. 

(Dubbelbom.) 

Afståndet  mellan  bommarna  omkring  två  armläng-- 
der;  undre  bommen  i början  något  lägre  än  höfthöjd.. 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  dubbel  sats.. 
Vid  uppsprånget  fattar  vänstra  (högra)  handen  medi 
öfvertag  om  öfre  bommen  midt  öfver  den  högra  (vän- 
stra), som  anlägges  på  den  nedre  med  tumgreppett 
öfver  densamma;  med  tillhjälp  af  båda  armarna  lyftes< 
och  svänges  kroppen  med  raka,  slutna  ben  och  någott 
insvängd  korsrygg  åt  vänster  (höger)  mellan  och  tilll 
andra  sidan  om  redskapet.  Kroppen  föres  härunder  såt 
nära  öfre  bommen  som  möjligt;  då  den  är  midt  emel- 
lan bommarna  släpper  öfre  handen  sitt  tag,  kroppen 
vändes  åt  höger  (vänster),  och  omedelbart  härpå  om- 
byter undre  handen  fattning,  så  att  tummen  kommer 
pä  andra  sidan  om  redskapet.  Nedsprånget  verkställes' 
på  helt  afstånd  från  och  med  sidan  vänd  mot  red- 
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skåpet  midt  för  den  stödjande  handen,  som  bibehåller 
sitt  tag  (fig.  157). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  514  anförda: 

att  öfre  banden  ej  fattar  midt  öfver  den  undre;  och 

att  kroppen  under  förflyttningen  ej  hålles  utsträckt. 

Anspring*.  sidoliopp  lu.  åtvändn.  öfver  redskapet.  537. 

(Bom,  bäst  på  tvären  el.  dyl.) 

Rörelsen  verkställes  enligt  mom.  514  (fig.  152), 
men  med  anlopp  och  dnbbel  sats  och  utan  att  man- 
skapet vid  nedsprånget  stannar  i knäböjningen;  satsen 
tages  minst  ett  steg  från  redskapet. 

Anspring.  sidohopp  ni.  åtvändn.  öfver  redskapet  o.  538. 
ined  jämnvägande  mellanställning.  (Dubbelbom,  plank 
el.  dyl.) 

Afståndet  mellan  bommarna  omkring  30  cm.;  öfre 
bommen  vid  axelböjd  eller  däröfver. 

Rörelsen  verkställes  genom  att  »jämnvägande»  ställ- 
ning intages  på  öfre  bommen  (planket)  enligt  mom.  510, 
men  med  anlopp  och  dubbel  sats.  Därefter  vändes  högra 
(vänstra)  handen,  så  att  tummen  kommer  framåt.  Sam- 
tidigt lutas  öfverlifvet  genom  böjning  i höftlederna  något 
framåt,  och  den  vänstra  (högra)  handen  — med  tum- 
men bakåt  och  de  öfriga  fingrarna  framåt  — flyttas  till 
undre  bommen  midt  under  den  högra  (vänstra),  fig. 

158  a.  Med  stöd  af  armarna  och  underlifvet  samt  genom 
benens  kraftiga  svängning  bakåt  kastas  kroppen  till 
vänster  (höger)  upp  öfver  redskapet  i öf veren sstäm- 
melse  med  föreskrifterna  för  »sidohopp  med  åtvändning» 
(mom.  514);  den  undre  handen  gifver  kraftigt  stöd 
och  medverkar  härigenom  att  svänga  benen  högt  öfver 
redskapet  (fig.  158  b).  Före  nedsprånget,  som  göres 
med  sidan  vänd  mot  redskapet,  trycker  undre  handen 
från  detsamma  och  släpper  sitt  tag,  hvarefter  öfre 
handen  flyttas  till  undre  bommen. 
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Vanligaatc  fel: 

att  benen  skiljas  ocli  böjas; 

att  blick  ocb  hufvud  fällas;  och 

att  undre  handen  ej  gifver  tillräckligt  stöd  under  för- 
flyttningen. 

589.  Aiispring-,  sidoliopp  iii.  åtvändn.  öfver  redskapet. 

(Häst,  plint  på  längden  el.  dyl.) 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstäraraelse  ined  före- 
skrifterna i mom.  514  och  537  med  iakttagande  af, 
att  händerna  anläggas  å bakre  delen  af  redskapet 
(länden)  med  fingrarna  framåt  och  något  utåt,  och  att 
kroppen  svänges  på  något  böjda  armar  till  vänster 
(höger)  upp  öfver  och  till  andra  sidan  om  redskapet. 
Kroppens  framsida  vändes  härunder  mot  redskapet,  un- 
der det  att  händerna  flyttas  och  byta  plats,  så  att 
fingrarna  komma  i motsatt  riktning  mot  den  de  inne- 
hade vid  uppsprånget.  Nedsprånget  göres  vid  bakre 
delen  af  redskapet  (länden)  med  ansiktet  vän  dt  åt  det 
håll,  hvarifrån  anloppet  blifvit  gjordt. 

Rörelsen  inled es  med  motsvarande  hatfhopp :*) 

Anspring*.  sidoliopp  m.  åtvändn.  till  ridsitt. 

Yerkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
här  ofvan  för  hoppet  öfver  redskapet,  men  med  iakt- 
tagande af  att,  då  kroppen  är  midt  öfver  detsamma, 
benen  skiljas  och  »ridsittande»  ställning  intages  å red- 
skapet (i  sadeln);  af  sittning  göres  genom  benens 
svängande  bakåt  till  motsatt  sida  mot  den,  hvarifrån 
uppsittningen  blifvit  gjord. 

Vanligaste  fel: 

att  vid  hopp  öfver  redskapet  benen  skiljas  eller  böjas; 

att  nedsprånget  ej  sker  niidt  för  händernas  anläggning;  och 

att  armarna  under  förflyttningen  böjas  för  mycket. 

*)  Med  ■»lialfhopp^  förstås  ett  bundet  hopp,  vid  hvilket 
manskapet  stannar  på  redskapet  i stället  för  att  fullfölja 
ho])i)et  öfver  detsamma;  »afsittningen»  yerkställes  då  på  sär- 
skild befallning  eller  tillsägelse. 
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Anspriug:.  sidohopp  lu.  åtyäudn.  öfver  redskapet,  540. 
med  halfliäng*.  halfjämnväg.  fattiiing*.  (Diibbelbom, 
plank  el.  dyl.) 

Afståndet  mellan  bommarna  omkring  två  armläng- 
der; öfre  bommen  vid  räckhöjd  eller  däröfver. 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  dubbel  sats. 

Vid  uppsprånget  fattar  vänstra  (högra)  handen  med 
öfvertag  om  öfre  bommen  midt  öfver  den  högra 
(vänstra),  som  anlägges  på  den  undre  (fig.  159  a); 
med  tillhjälp  af  båda  armarna  lyftes  och  svänges 
kroppen  åt  vänster  (höger)  — med  raka  och  slutna 
ben  — upp  öfver  och  med  vändning  mot  öfre  bom- 
men (fig.  159  b);  den  undre  handen  bibehåller  här- 
under fattningen  på  nedre  bommen,  till  dess  kroppen 
»vägt  öfver»  den  öfre,  h varefter  »jämuvägande»  ställ- 
ning intages  på  öfre  bommen  med  ansiktet  vändt  åt 
det  håll,  hvarifrån  aiiloppet  blifvit  gjordt  (fig.  159  c). 
Från  denna  ställning  göres  djuphopp  bakåt  enligt  mom. 

508,  hvarvid  båda  händerna  i det  längsta  bibehålla 
fattningen  på  öfre  bommen  för  att  mildra  stöten  vid 
nedsprånget. 

Hoppet  inledes,  dels  genom  att  redskapet  anbringas 
något  lägre,  dels  ock  genom  att  under  förflyttningen 
högra  (vänstra)  foten  stödjes  på  nedre  bommen. 

Verkställes  rörelsen  på  plank  eller  bomskifva,  an- 
lägges ena  handen  vid  uppsprånget  på  öfre  kanten 
af  redskapet,  och  den  andra  stödjes  omkring  två  arm- 
längder därunder  med  handens  flatsida  mot  detsamma. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  536  och  538. 

Anspring.  balaushopp.  (Häst  eller  plint  på  tvären,  541. 
bom  med  sadlar  el.  dyl.) 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
för  »sidohopp  med  åtvändning  öfver  redskapet»  (mom. 
537),  men  med  kort  anlopp  och  med  iakttagande  af 
att  vid  upps])rånget  kroppen,  stödd  på  något  böjda  armar. 
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sväuges  rätt  uppåt,  så  att  hufvudet  kommer  nedåt;  här- 
efter sträckas  armarna,  och  full  jämvikt  intages  af  rörelse- 
tagaren  stående  på  händerna;  hufvudet  hålles  starkt  bakåt, 
ryggen  i lindrig  båge  och  knäna  nästan  sträckta.  Efter 
ett  kort  uppehåll  i denna  ställning  öfverföres  kropps- 
tyngden på  högra  (vänstra)  handen,  hvarunder  kroppen 
vändes  åt  höger  (vänster);  omedelbart  därpå  släpper 
vänstra  (högra)  handen  sitt  tag  (fig.  160  a),  benen  sän- 
kas åt  kroppens  framsida,  och  öfverlifvet  reses  hastigt 
upp.  Nedsprånget  göres  på  andra  sidan  om  redskapet 
midt  för  högra  (vänstra)  handen,  som  bibehålies  ])å 
samma  plats  som  vid  uppsprånget  (fig.  160  b). 

Vanligaste  fel: 

att  henen  skiljas  vid  uppsprånget; 

att  armarna  vid  uppsprånget  höjas  för  niyeket; 

att  jämvikten  förloras; 

att  kroppen  »slår  öfver»; 

att  hufvudet  höjes  framåt;  och 

att  nedsprånget  icke  göres  midt  för  den  stödande  handen. 

§ 62. 

Sidohopp  utan  vändning. 

542.  Aiispriiig.  sidohopp  utan  väiidn.  mellan  redskapet. 

(Dubbelbom.) 

Afståudet  mellan  bommarna  omkring  två  arniläng- 
der;  undre  bommen  i början  något  lägre  än  höfthöjd. 

Körelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna för  »sidohopp  med  åtvändning  mellan  red- 
skapet» (mom.  536),  men  med  den  skillnad,  att  ingen 
vändning  göres  under  förflyttningen  och  att  undre  han- 
den ej  ombyter  fattning,  utan  släpper  sitt  tag.  Ned- 
språuget  verkställes  med  ryggen  vänd  mot  redskapet 
så  långt  som  möjligt  framom  detsamma. 

llörelsen  utföres  äfven  utan  anlopp  och  verkställes 
då  med  så  väl  samlad  enkel  som  dubbel  sats. 


Auspring*.  sidoliopp  utan  vändii.  öfver  redskapet.  54B. 

(Bom  utan  och  med  sadlar,  häst  på  tvären  el.  dyl.) 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
för  »sidohopp  med  åtvändning  öfver  redskapet»  (mom. 

614  och  537),  men  med  iakttagande  af  bestämmelserna 
i nästföregående  mom. 


§ 63. 

Sidoliopp  med  frånvändning. 

Ånspring.  sidohopp  m.  frånvändn.  mellan  redska-  544. 

pet.  (Dubbelbom.) 

Afståndet  mellan  bommarna  enligt  mom.  542. 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna för  »sidohopp  med  åtvändning  mellan  red- 
skapet» (mom.  536);  men  med  den  skillnad,  att  då 
kroppen  är  midt  emellan  bommarna,  vändes  åt  vänster 
(höger),  så  att  sätet  blir  vändt  mot  undre  bommen. 
Samtidigt  härmed  skjuter  undre  handen  från  redskapet 
och  släpper  sitt  tag,  och  den  öfre  flyttas  hastigt  till 
undre  bommen,  hvarest  den  fattar  på  samma  plats 
som  den  nedre  handen  hade  vid  uppsprånget.  Ned- 
språnget  verkställes  på  armlängds  afstånd  från  och 
med  vänstra  (högra)  sidan  vänd  mot  redskapet  midt  för 
den  på  undre  bommen  stödda  handen  (fig.  162). 

Vanligaste  fel: 

att  satson  tages  för  nära  redskapet; 

att  satsen  tages  snedt,  så  att  sidan  vändes  mot  redskapet 
före  uppsprånget; 

att  vid  uppsprånget  händerna  ej  fatta  midt  öfver  hvar- 
andra ; 

att  under  förflyttningen  benen  skiljas  och  böjas  samt  att 
hufvudet  fälles  framåt  med  blicken  riktad  nedåt;  och 

att  nedsprånget  ej  verkställes  midt  för  den  å undre  bom- 
men stödda  handen. 
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545.  Anspring-,  sidohopp  m,  frånvändn.  öfver  redskapet. 

(Bom,  bomputa,  bäst  på  tvären  el.  dyl.) 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
för  »sidobopp  med  åtvändning  öfver  redskapet»  (mom. 
514  ocb  537);  men  med  den  skillnad,  att,  då  under 
förflyttningen  benen  komma  intill  vänstra  (högra)  ar- 
men, vänstra  (högra)  handen  släpper  sitt  tag  och  krop- 
pen vändes  åt  vänster  (höger),  så  att  sätet  blir  vändt 
mot  redskapet.  Samtidigt  härmed  svängas  benen,  raka 
och  slutna  tillsamman,  genom  stark  böjning  i lårleden 
så  högt  uppåt  som  möjligt  (fig.  161  a),  hvarefter  högra 
(vänstra)  handen  skjuter  från  redskapet  och  släpper 
sitt  tag,  under  det  att  den  vänstra  (högra)  flyttas  till 
den  plats,  som  den  högra  (vänstra)  innehade  vid  upp- 
språnget.  Under  förflyttningen  öfver  redskapet  hålles 
öfverlifvet  lodrätt.  Nedsprånget  verkställes  på  arm- 
längds afstånd  från  och  med  vänstra  (högra)  sidan 
vänd  mot  redskapet  midt  för  den  på  redskapet  stödda 
handen  (fig.  161  b). 

Anm.  På  hom  inledes  rörelsen  iitan  anlopp,  dels  genom 
att  redskapet  sättes  så  lågt,  att  alla  utan  svårighet  kunna 
hoppa  öfver  detsamma  (knähöjd),  dels  genom  att  frän  >jämn- 
vägande»  ställning  inre  sidan  af  vänstra  (högra)  foten  stödes 
på  redskapet,  hvarefter  med  stöd  af  foten  och  högra  (vänstra) 
handen  kroppen  föres  upp  i »sidfallande»  ställning;  därpå 
föres  högra  (vänstra)  benet  mellan  det  vänstra  (högra)  oeh 
redskapet  och  nedsprånget  verkställes  med  vänstra  (högra) 
sidan  vänd  mot  redskapet  såsom  ofvan  angifvits. 

Pörelsen  inledes  \Å  häst,  homputa  el.  dyl.  med  motsva- 
rande »halfhopp»: 

Anspriiig.  sidoliopp  in.  friluvnndii.  till  ridsitt. 

Vcrkställcs  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  här 
ofvan  för  hoppet  öfi^er  rcdskaj)et,  men  med  iakttagande  af 
att  endast  högra  (vänstra)  benet  svänges  upp  öfver  redska]>et. 
så  att  »ridsittandc»  ställning  kommer  att  intagas. 

Af  sittning  göres  genom  att  hiinderna  stödjas  å redskapet 
bakom  sätet  och  samtidigt  benen  svängas  raka  framät-uppåt, 
så  att  sätet  lyftes  från  redskapet.  Nedsprånget  verkställes  åt 
motsatt  sida  7uot  den,  bvarifrån  u])i)sittningen  blifvit  gjord. 
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Vanligaste  fel,  utom  de  i nästföregående  mom.  anförda: 

att  xiå  hopp  på  hom  båda  händerna  ej  fatta  med  tum- 
marna bakåt; 

att  vid  hopp  på  plint  el.  dyl.  händerna  vid  uppsprånget 
ej  anläggas  med  flatsidorna  mot  redskapet  och  med  fingrarna 
framåt;  samt 

att  nedsprånget  ej  verkställes  midt  för  den  stödjande 
handen. 

Sidniotst.  Sidohopp  m.  fråiiTändii.  mellan  redska-  540. 

pet.  (Dubbelbom.) 

Afståndet  mellan  bommarna  enligt  mom.  542. 

Manskapet  uppställes  med  vänstra  (högra)  sidan 
mot  och  på  något  mindre  än  armlängds  afstånd  från 
redskapet. 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna för  »anspring.  sidohopp  med  frånvändning 
mellan  redskapet»  (mom.  544),  men  med  den  skillnad, 
att  satsen  tages  med  sidan  vänd  mot  redskapet  och 
att  förflyttningen  göres  långs  med  detsamma  med  krop- 
pens baksida  vänd  mot  undre  bommen;  härvid  med- 
verka båda  armarna  att  föra  kroppen  så  långt  framåt 
som  möjligt.  Nedsprånget  göres  med  högra  (vänstra) 
sidan  vänd  mot  redskapet  på  något  mindre  än  arm- 
längds afstånd  från  detsamma  (fig.  163  B). 

Rörelsen  utföres  med  så  väl  dubbel  som  sam- 
lad enkel  sats  äfvensom  med  begagnande  af  nedsprånget 
till  sats  för  nytt  hopp  (repetitorisk  sats),  så  att  rörel- 
sen kan  fortgå  oafbrutet  utefter  redskapet  från  den 
ena  sidan  till  den  andra  (»väglika  bukter»). 

An,M.  Rörelsen  inlecles  nicd:  Halfhäni^.  hnlfjämnvng.  2 B.- 
öfversvängn.  (1  3)  (fig.  61).  — På  räkneordet  »tre»  vcrkställcs 
hoppet  mellan  redskapet. 

Sidniotgåiigst.  Sidohopp  iii.  fråiivändn.  öfver  red-  547. 
skåpet  0.  nied  stöd  af  en  liaiid.  (Bom  el.  dyl.) 

Manskai»ct  uppställes  i »gångstående»  ställning  med 
vänstra  (högra)  sidan  mot  och  på  något  mindre  än 
armlängds  afstånd  från  redskapet,  hvilket  i l)örjan  an- 


bringas  vid  höfthöjd;  högra  (vänstra)  foten  ställes 
framför  den  vänstra  (högra)  och  vänstra  (högra)  han- 
den stödes  på  redskspet  med  tumgreppet  öfver  det- 
samma. 

Rörelsen  verkstalles  genom  att  det  bakre  (inre) 
benet  svänges  framåt-nppåt  och  samtidigt  föres  af  med 
främre  (yttre)  foten,  så  att  hela  kroppen,  med  stöd  af 
den  vänstra  (högra)  handen,  svänges  upp  öfver  och  till 
andra  sidan  om  redskapet  i öfverensstämmelse  med 
föreskrifterna  för  »sidmotst.  sidohopp  med  frånvänd- 
ning  mellan  redskapet»  (mom.  546).  Nedsprånget  verk- 
ställes  med  högra  (vänstra)  sidan  vänd  mot  redskapet 
och  med  högra  (vänstra)  handen  stödd  å detsamma. 
På  detta  sätt  fortgår  rörelsen  utefter  redskapet  från 
den  ena  sidan  till  den  andra. 

Efter  mera  öfning  kan  nedsprånget  äfven  verk- 
ställas på  den  fot,  som  är  längst  från  redskapet  (yttre 
foten),  hvarvid  det  ben,  som  är  närmast  intill  det- 
samma (inre  benet),  svänges  bakåt  och  omedelbart 
därpå  åter  framåt-uppåt,  hvarpå  nytt  hopp  på  sätt 
ofvan  augifvits  verkställes.  På  detta  sätt  fortgår  rö- 
relsen utefter  redskapet  från  den  ena  sidan  till  dem 
andra  (»våglika  bukter»). 

548.  Anspring.  sidohopp  ni.  fråiivändii.  öfver  redskapett 
med  stöd  af  en  hand.  (Delad  sats.)  (Rom,  häst  el.  dyl.) 

Manskapet  uppställes  suedt  emot  redskapet. 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före-- 
skrifterna  i nästföregående  mom.,  men  med  anlopp  och 
delad  sats,  hvarvid  iakttages,  att,  då  upi)språnget  sker 
med  vänstra  (högra)  sidan  vänd  mot  redskapet,  högra 
(vänstra)  foten  skall  sist  lämna  marken.  Nedsprånget' 
verkställes  på  armlängds  afstånd  från  redskapet  och  så 
långt  framåt  som  möjligt  (fig.  163  A). 

Anm.  Rörelsen  inledes  å hom:  med  »SidmotgAngst.  SIdo-- 
liopi)  111.  frfinväiidn.»  (mom.  547). 
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Rörelsen  inledes  å Jicist,  honiputa  el.  i\yl.  med  motsva- 
rande »halfhopp» : 

Anspring.  sidohopp  lu.  fråuTändn.  till  ridsitt.  med  stöd  af  en 
hand.  (Delad  sats). 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrif- 
terna för  hoppet  öfver  redskapet,  men  med  iakttagande  af, 
att,  då  uppsprånget  sker  med  vänstra  (högra)  sidan  vänd  mot 
redskapet,  endast  vänstra  (högra)  benet  svänges  öfver  det- 
samma, så  att  » ridsittande » ställning  intages;  af  sittning 
verkställes  med  benens  svängande  framåt  enligt  föreskrifterna 
för  >halfhoppet»  i mom.  545,  anm. 

Anspring-,  sidohopp  ni,  frånvändn.  öfver  redskapet.  549. 

(Häst,  plint  på  längden  el.  dyl.) 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  dubbel  sats  i 
öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  för  »sidohopp 
med  åtvändning  öfver  redskapet»  (mom.  539);  men  med 
den  skillnad,  att,  då  benen  komma  intill  vänstra  (högra) 
armen,  vänstra  (högra)  handen  lyftes  och  kroppen  svän- 
ges med  raka,  slutna  ben  och  med  sätet  vändt  mot 
redskapet  upp  öfver  och  till  andra  sidan  om  detsamma. 

Då  kroppen  är  midt  öfver  redskapet,  skjuter  högra 
(vänstra)  handen  ifrån  detsamma;  nedsprånget  verk- 
ställes så  långt  framåt  som  möjligt  med  vänstra  (högra) 
sidan  vänd  mot  redskapet. 

Anm.  Rörelsen  inledes  med  motsvarande  »halfhopp»: 

Auspring.  sidohopp  ni.  frånvändn.  till  ridsitt. 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrif- 
terna för  hoppet  öfver  redskapet,  men  med  iakttagande  af, 
att  endast  högra  (vänstra)  benet  svänges  upp  öfver  detsamma, 
så  att  »ridsittancle»  ställning  intages;  af  sittning  verkställes 
med  benens  svängande  framåt  enligt  föreskrifterna  för  »half- 
hoppet»  i mom.  545,  anm. 

§ 154. 

Mellanhopp. 

Anspring.  mellanhopp  [med  vändning  90°  (med  5,50. 
vändning  180°)  (med  vändning  180”  och  med  hegag- 

Hnndboh  i gymnastik.  17 
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nandc  af  nedsprånget  till  sats  för  förnyadt  mollan- 
hopp)].  (Bom  eller  häst  med  höga  sadelbommar.) 

Rörelsen  verkställes  i öfvereusstämmelse  med  före- 
skrifterna i mom.  512  (fig.  150),  men  med  fritt  an- 
lopp  och  utan  att  vid  nedsprånget  stanna  i knähöj- 
ningen. 

Utföres  rörelsen  med  vändning  90°,  verkställes  > 
den  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  här  ofvani 
med  den  skillnad,  att  högra  (vänstra)  handen  efter 
benens  genomförande  trycker  kraftigare  från  redskapet, , 
så  att  nedsprånget  verkställes  med  vänstra  (högra)' 
sidan  vänd  mot  och  på  armlängds  afstånd  från  det- 
samma midt  för  den  vänstra  (högra)  handen,  som  bi- 
behåller sitt  tag. 

Skall  rörelsen  utföras  ?ned  vändning  180°,  verk- 
ställes den  i öfvereusstämmelse  med  föreskrifterna  för- 
mellanhopp  med  vändning  90°,  men  med  den  skillnad, . 
att  båda  händerna  släppa  sina  tag  och  att  nedsprånget' 
göres  med  kroppens  framsida  vänd  mot  redskapet  midt 
framför  sadeln;  vid  nedsprånget  fatta  händerna  ånyo 
om  sadelbommarna. 

Skall  nedsprånget  användas  till  sats  för  förnyadt 
mellanhopp,  sker  det  på  särskild  tillsägelse. 

Anm.  1.  Rörelsen  bör  föregås  af  motsvarande  »lialf- 
liopp> : 

Anspring.  niellaiiliopp  till  stående  ställning  på  redskapet. 

Verkställes  enligt  föreskrifterna  i mom.  512  med  den 
skillnad,  att  stående  ställning  intages  på  redskapet  ge- 
nom kroppens  hastiga  uträtande;  därefter  sker  »djuphopp» 
enligt  något  af  de  i mom.  526,  527  eller  535  angifna  sätt. 

Anm.  2.  Anspring.  snedt  mellanhopp  öfyas  mellan  olika i 
redska]),  exeiu])elvis:  häst  oeh  hom,  häst  oeh  ribhstol  eller 
mellan  tvenne  jämnlöpande  bommar;  neds])rånget  verkställes- 
då  vid  3'ttre  sidan  af  det  ena  eller  andra  redskapet. 

Rörelsen  inlcdes  med;  Jänmräg.  2 B.-svångn.  framåt  o.  bakåt,, 
som  afslutas  med  hopp  snedt  framåt  (bakåt)  öfver  redskapet’ 
(fig.  151). 

Vanlhjiiste  feJ : se  mom.  512. 
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Aiispriiig*.  inellanlioi>i).  (Häst  på  tvären  med  låga  551. 
sadelbommar,  bomputa  el.  dyl.) 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  ocli  dubbel  sats  i 
öfverensstämmelse  med  föreskrifterna  i nästföregående 
mom.,  men  med  den  skillnad,  att  vid  uppsprånget  hän- 
dernas flatsidor  anläggas  å redskapet  med  fingrarna 
slutna  och  riktade  framåt,  och  att  då  kroppen  är 
midt  öfver  redskapet  händerna  tryckas  kraftigt  ifrån 
detsamma  utan  att  benen  härunder  svängas  framåt- 
uppåt.  Nedsprånget  verkställes  så  långt  som  möjligt 
framom  redskapet. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  512  anförda: 

att  händerna  för  sent  och  ej  på  samma  gång  tr5'^cka 
ifrån  redskapet;  och 

att  kroppen  ej  rätas  ut  före  nedsprånget. 

Gåiigst.  Mellanliopp  552. 

Utg.  ang. 

Manskapet  uppställes  i linie;  »indelning  till  tre» 
verkställes,  hvarefter  »andra»  rycka  tillbaka  två  till  tre 
steg;  »första»  och  »tredje»  (stöden)  göra  halfvändning 
mot  hvarandra,  och  luckan  dem  emellan  minskas  till 
omkring  axelbredd;  därefter  verkställer  »första»  utfall 
utåt  med  högra  och  »tredje»  med  vänstra  foten,  och 
samtidigt  böjas  främre  armarna  något,  så  att  stödens 
händer  med  flatsidorna  vända  uppåt  lätt  vidröra  hvar- 
andra (fig.  164  a). 

Utg.  kan  med  mera  öfvade  äfven  intagas  på  föl- 
jande sätt:  Sedan  manskapet  blifvit  uppställdt  i linie 

med  två  till  tre  stegs  luckbetäckning  efter  »indelning 
till  två»  och  luckorna  minskats  till  omkring  axelbredd, 
intages  »gångstående»  ställning  af  så  väl  »första»  som 
»andra»;  samtidigt  böja  stöden  (de  som  stå  främst) 
armarna  något  uppåt,  så  att  händerna  med  flatsidorna 
vända  uppåt  lätt  vidröra  hvarandra. 

Rörelsen  verkställes  enligt  mom.  512,  men  utan 
att  manskapet  vid  nedsprånget  stannar  i knäl)öj ningen 
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och  med  iakttagande  af,  att  händerna  vid  nppsprånget 
anläggas  lätt  på  stödens  axlar  (fig.  164  b). 

§ 65. 

Grenhopp. 

Anspriiig.  gTeiiliopp  till  ridsitt.  på  läiiden  (i  sadeln) 
(på  halsen).  (Häst  eller  plint  på  längden.) 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämnielse  med  före- 
skrifterna i mom.  515,  men  med  fritt  anlopp  (fig.  153). 

Afsittning  från  ridsittande  länden  sker  på 
befallningen : 

Sitt  af  bakåt! 

Verkställes  enligt  mom.  511,  men  rakt  bakåt  och 
ntaii  att  vid  nedsprånget  stanna  i knäböjningen. 

Afsittninc/  från  ridsittande  i sadeln  sker  på  be- 
fallningen: 

Sitt  af  åt  vänster  (höger)! 

Verkställes  åt  sidan  enligt  mom.  511  (fig.  149),  men 
utan  att  vid  nedsprånget  stanna  i knäböjningen. 

Afsittning  från  ridsittande  på  halsen  sker  på 
befallningen: 

Sitt  af  framåt! 

A'erkställes  genom  att  händerna  anläggas  något  fram- 
för den  plats,  å hvilken  »ridsittande»  ställning  intagits; 
samtidigt  härmed  öfverföres  kroppstyngden  på  armarna, 
händerna  föra  af,  och  genom  en  knyck  kastas  krop- 
pen fram,  så  att  nedsprånget  kommer  att  ske  framför 
redskapet. 

554.  Aiispriiig.  greiihopp  till  stående  ställning  å red- 
skapet. (Häst,  plint  på  längden  el.  dyl.) 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  näst- 
föregående mom.  med  den  skillnad,  att,  då  benen  kom- 
mit ])å  ömse  sidor  om  redskapet,  knäna  l)()jas  npi)åt. 
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och  fötterua  föras  tillsammans  upp  på  redskapet,  hvarest 
stående  grundställning  genom  kroppens  hastiga  uträtande 
intages;  därefter  sker  djuphopp  enligt  något  af  de  i 
mom.  526,  527  eller  535  angifna  sätt. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  515  anförda: 

att  hoppet  ej  göres  med  tillräcklig  höjd;  och 

att  knäna  under  förflyttningen  ej  böjas  nog  hastigt  uppåt. 

Anspriiig,  greiihopp  öfver  redskapet.  [Häst  på  tvä-  555. 
ren  med  höga  (låga)  sadelbommar,  homputa  el.  dyl.] 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna för  »anspring.  grenhopp  till  ridsitt.»  (mom. 

553)  med  den  skillnad,  att  händerna  fatta  om  (an- 
läggas pä)  sadelbommarna,  och  att  kroppen  genom  ar- 
marnas och  händernas  kraftigare  medverkan  kastas  upp 
öfver  och  till  andra  sidan  af  redskapet.  Under  förflytt- 
ningen föras  benen  — i mån  af  behof  något  böjda  — 
utanför  sadelbommarna;  hufvudet  väl  uppburet,  bröstet 
framfördt  samt  kroppen  i öfrigt  fullt  utsträckt;  då 
kroppen  Ivommit  öfver  redskapet,  föras  benen  raka  till- 
sammans, och  nedspråuget  verkställes  så  långt  framåt 
som  möjligt. 

Antn.  Rörelsen  kan  inledas  med  att  stanna  i »grcnstå- 
ende>  ställning  på  redskapet;  därefter  vcrkställes  djuphopp 
framåt  (flg.  165  A). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  512  och  551. 

Anspring.  grenliopp  baklänges  till  ridsitt.  jni  län-  550. 
den  (i  sadeln)  (på  halsen).  (Häst  eller  plint  på  läng- 
den.) 

Rörelsen  vcrkställes  i öfverensstämmelsG  med  före- 
skrifterna för  »anspring.  grenhopp»  (mom.  553)  med  den 
skillnad,  att  omedell)art  efter  satsens  tagande  och  hän- 
dernas anläggning  hastig  vändning  göres  åt  vänster  (hö- 
ger), så  att  kroppens  framsida  blir  vänd  åt  det  håll,  hvar- 
jfrfm  anloppet  hlifvit  gjordt;  härunder  skiljas  henen. 


och  »ridsi ttaiidc»  ställning  intages  baklänges  å red- 
skapet. 

Afsittning  från  redskapet  sker  i öfverensstäm-  * 
melse  med  föreskrifterna  i mom.  553,  så  att  vid  hopp 
på  ländeii  afsittningen  sker  framåt  (ditåt  ansiktet  är 
vändt);  vid  hopp  i sadeln  sker  afsittningen  åt  sidan 
med  benens  svängande  bakåt,  och  vid  hopp  å halsen 
göres  afsittningen  bakåt. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i iiioiii.  515  anförda: 
att  benen  under  vändningen  ej  skiljas  nog  hastigt;  oeh 
att  kroppen  ej  föres  niidt  öfver  redskapet. 

Anspriiig.  greiiliopp  öfver  redskapet.  (Språngbock, 
häst  eller  plint  på  längden). 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  »gren- 
hopp till  ridsittande»  (mom.  553)  med  den  skillnad,  att 
händerna  anläggas  något  längre  fram  på  redskapet,  och 
att  kroppen,  genom  ökad  hastighet  i anloppet  samt 
genom  armarnas  och  händernas  kraftigare  medverkan, 
kastas  fram  öfver  redskapet;  nnder  förflyttningen  skall 
— efter  gjord  t anslag  med  händerna  — hufvndet  vara 
väl  uppburet,  bröstet  framfördt  samt  kroppen  i öfrigt 
fullt  utsträckt;  då  kroppen  kommit  öfver  redskapet  föras 
benen  tillsammans.  Nedsprånget  göres  med  full  jämvikt 
så  långt  som  möjligt  framom  redskapet  (fig.  165  R). 

Då  rörelsen  utföres  på  plint,  anläggas  händerna  vid 
uppsprånget  pä  främre  delen  af  densamma. 

Vanligaste  fel,  utom  dc  i mom.  515  anförda: 
att  henen  vid  ui)psprånget  skiljas  för  tidigt: 
att  händerna  efter  gjordt  anslag  ieke  föras  nog  hastigt 
till  sidorna; 

att  knäna  böjas  iqjpåt;  oeh 
att  sätet  skjutes  bakåt. 

558.  Auspring*.  greiiliopp  baklänges  öfver  redskapet. 

(Språngbock,  häst  eller  jilint  på  längden.) 

Rörelsen  verkställes  i öfverensstämmelse  med  »gren- 
hop])  baklänges  till  ridsittandc»  (mom.  556)  med  den 
skillnad,  att  kroi)]u'n,  genom  ökad  hastighet  i anlopi)et 
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samt  geuoiii  armarnas  och  händernas  kraftigare  med- 
verkan, kastas  öfver  redskapet.  Under  förflyttningen 
hålles  hufvudet  väl  uppburet,  bröstet  framfördt  samt 
kroppen  i öfrigt  fullt  utsträckt;  då  kroppen  kommit 
öfver  redskapet,  föras  benen  tillsammans.  Nedsprån- 
get  göres  med  full  jämvikt  så  långt  framom  redskapet 
som  möjligt. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  556  anförda: 

att  vid  nedsprånget  kroppen  ej  gifves  sådan  lutning 
framåt,  att  jämvikten  bibehålies. 

Aiispring.  greiiliopp  (:).  (vHoppa  bock».)  559. 

Utg.  ang. 

Stödet  flyttar  fram  den  ena  foten  omkring  två  fot- 
längder; knäna  böjas  lindrigt,  öfverlifvet  fälles  framåt 
(mer  eller  mindre),  hufvudet  böjes  nedåt,  och  händerna 
stödja  med  tumgreppen  ofvanför  knäna. 

Rörelsen  utföres  enligt  mom.  557. 

Anm.  Vid  öfvandet  af  detta  hopp  bör  synnerlig  för- 
siktighet iakttagas;  stöden  böra  tillhållas  att  under  hoppet 
ej  böja  sig  nedåt. 


§ 66. 

Hänghopp. 

Sidmotst.  Hänghopp  mellan  redskapet  in.  mot-frän-  560. 
hängande  fattning.  (Uubbelbom  el.  dyl.) 

Afståndet  mellan  bommarna  enligt  mom.  542. 

Manskapet  uppställes  med  vänstra  (högra)  sidan 
mot  och  på  något  mindre  än  armlängds  afstånd  från 
redskapet. 

Rörelsen  verkställes  enligt  mom.  546  med  den  skill- 
nad, att  båda  händerna  fatta  om  öfre  bommen.  Då 
satsen  tages  med  vänstra  (högra)  sidan  vänd  mot  red- 
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skåpet,  fattar  högra  (väustra)  handen  ined  öfvergrejip 
framför  den  vänstra  (högra),  som  fattar  med  imder- 
grepp. 

Å'ii%'Y)i.  Rörelsen  inledes  med:  Underhäng.  2 B.-öfversvängn. 
(1 — 3).  (Duhbelhom)  (fig.  62). 

561.  Auspring.  häiigliopp  mellaii  redskapet  m.  iiiothäii- 
gande  fattning.  (Dubl3elbom  el.  dyl.) 

Öfre  bommen  sättes  något  öfver  räckhöjd,  undre 
bommen  i början  vid  knähöjd. 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  dubbel  sats. 
Händerna  fatta  om  öfre  bommen  med  öfvergrepp,  ar- 
marna böjas,  knäna  dragas  uppåt,  och  omedelbart  därpå 
s vänges  kroppen  framåt-uppåt  mellan  och  till  andra 
sidan  om  bommarna,  hvarunder  benen  — slutna  intill 
hvarandra  — sträckas.  Då  hufvudet  kommer  under 
öfre  bommen,  göres  en  knyck  med  armarna,  händerna 
släppa  sina  tag  och  öfverlifvet  reses  upp.  Nedsprånget 
verkställes  så  långt  framom  redskapet  som  möjligt. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  512. 

562  Anspring.  hängliopp  öfver  redskapet  iii.  lodliän-  • 
gande  fattning.  (Lodlinor  i förening  med  bom,  språng- 
lina el.  dyl.) 

Språngmärket  (bommen  eller  språnglinan)  anbringas  ■ 
två  till  tre  steg  framför  lodlinorna;  manskapet  fattar* 
om  två  lodlinor  (en  lodlina)  och  förflyttar  sig  så  långt 
bakåt,  att  »gångstående»  ställning  — med  armarna  i 
sträckta  framåt  och  något  uppåt  — kan  intagas  om- 
kring fem  till  sex  steg  bakom  språngmärket. 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  delad  sats. 
Under  anloppet  glida  händerna  uppåt  utefter  linorna 
(linan)  och  fatta  ånyo,  då  satsen  tages,  med  fullt  grepp 
så  högt  upp  på  linorna  (linan)  som  möjligt.  Satsen 
tages  ungefär  midt  under  fästet  för  lodlinorna.  Under 
förflyttningen,  som  göres  nu‘d  kro])pen  hängande  mel- 
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lau  dc  svängande  linorna,  böjas  armarna,  och  kroppen, 
med  hufvndet  bakåt  och  korsryggen  insvängd,  svänges 
npp  öfver  och  till  andra  sidan  om  språngmärket.  Då 
kroppen  är  midt  öfver  språngmärket,  släppa  händerna 
sina  tag  och  öfverlifvet  reses  upp;  nedsprånget  verk- 
ställes med  full  jämvikt  så  långt  som  möjligt  framom 
språng  märket. 


§ 67. 

Öfverslag. 

Högst.  Öfverslag  (Plint  på  längden  el.  dyl.)  563. 

»Gångstående»  ställning  intages  på  redskapet,  h vil- 
ket i början  anbringas  vid  höfthöjd. 

Rörelsen  utföres  på  befallningen; 

Öfoerslag ! 

Händerna,  med  ett  afstånd  dem  emellan  motsvarande 
axlarnas  bredd,  anläggas  något  bakom  främre  kanten 
af  redskapet,  hvarefter  fötterna  trycka  från  och  benen 
svängas  uppåt  (fig.  166  A),  så  att  hela  kroppen,  ute- 
slutande stödd  på  något  böjda  armar,  långsamt  hvälf- 
ves  öfver  till  stående  ställning  å marken  (fig.  166  B). 
Under  nedgående  delen  af  rörelsebanan  sträckas  ar- 
marna och  händerna  trycka  från  redskapet,  hvarvid 
öfverlifvet  reses  upp,  så  att  nedsprånget  kan  verkstäl- 
las med  kroppen  i upprätt  ställning;  nedsprånget  göres 
på  fotbladen  med  något  skilda  fötter  och  med  mjuka, 
spänstiga  knän. 

Stöden  fatta,  som  fig.  166  A utvisar,  med  ena  han- 
den om  axeln  och  med  den  andra  om  handleden  samt 
medverka  vid  rörelsens  utförande  genom  att  vid  den 
nedgående  delen  af  rörelsebanan  underlätta  öfverlifvets 
uppresning;  fattningen  om  handlederna  bil)ehålles,  till 
dess  full  jäi!ivikt  inträdt  (fig.  166  B). 
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Efter  vunnen  färdighet  utföres  rörelsen  iitan  med- 
verkan af  stöden,  hvilka,  färdiga  att  i mån  af  behof 
lämna  erforderlig  hjälp,  dock  alltid  böra  stå  invid 
redskapet. 

Rörelsen  stegras  genom  att  redskapet  småningom 
sänkes  till  knähöjd  eller  något  därunder. 

Anm.  Inuan  »öf verslag»  göres  till  föremål  för  öfniug, 
skola,  utom  Motst.  Inl.  till  öf ver  slag  (mom.  516),  följande 
öfriingar  vara  genomgångna:  starka  -i spännhö jandet  rörelser 
(mom.  255—258),  'ispetsstupfalla7idc'i>  (mom.  407  och  408) 
och  -ihvalfstupstående-i  rörelser  (mom.  409—411). 

Vanligaste  fel: 
att  hnfvndet  fälles  framåt; 
att  armarna  böjas  för  mycket; 
att  ryggen  kutar  eller  hålles  styf; 

att  öfvcrlifvet  ej  reses  upp  i den  nedgående  delen  af 
rörelsebanan; 

att  nedsprånget  göres  med  styfva  knän  eller  på  fot- 
spetsarna med  fötterna  för  långt  bakåt,  hvarigenom  knäna 
komma  i jnarken  eller  kroppen  faller  framstupa; 

att  »stöden»  ej  samverka  Aud  öfverlifA^cts  uppresning, 
hvarigenom  öfverslaget  göres  snedt;  och 

att  »stöden»  ej  i rätta  ögonblicket  underlätta  öfverlitvets 
uppresning. 

564.  St.  öfversljig' (::)  med  dubbel  (samlad  enkel)  sats. 
(Bom  med  sadlar,  plint  på  tvären  el.  dyl.) 

»Motstående»  ntg.  intages  vid  redskapet  med  hän- 
derna på  sadelbommarna  (redskapet). 

Efter  tillsägelse  om  den  sats,  som  bör  tagas,  ntfö- 
res  rörelsen  på  befallningen: 

Of  verslag  ! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  nästföregående 
mom.  med  den  skillnad,  att  vid  nppsprånget,  som  göres 
med  kraftig  sats,  knäna  böjas  starkt  uppåt  och  öfvcrlifvet 
samtidigt  något  framåt;  hvarefter  benen,  i den  mån  de 
komma  högre  npp,  åter  riltas  ut,  under  det  att  armarna 
sträckas,  och  kro]p)en  hviilfver  öfver  till  andra  sidan 
om  redskapet. 
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Körclseii  stegras  enligt  föregående  nioin.  — Se 
anm.  mom.  563. 

Vanligaste  fel:  se  nästföregående  nioin. 

Anspriiig.  öfverslag.  [Plint  eller  häst  på  tvären  565. 
(längden)]. 

Rörelsen  verkställes  med  anlopp  och  dubbel  sats  i 
öfverensstämmelse  med  föregående  mom.,  men  med  den 
skillnad,  att  kroppen  kastas  mera  uppåt  och  därpå  ned 
på  händerna,  hvarvid  armarna  böjas  något  med  en 
ijädrande  eftergift  för  ‘ att  därpå  åter  sträckas,  då 
kroppen  långsamt  (hastigt)  hvälfver  öfver  till  stående 
ställning  på  andra  sidan  om  redskapet. 

Kroppens  omhvälfning  sker  hastigt  genom  att  hän- 
derna trycka  kraftigare  ifrån  detsamma  och  genom  att 
öfverlifvet  med  en  knyck  reses  upp  omedelbart  före 
nedsprånget. 

Göres  öfverslaget  långs  med  redskapet,  anläggas 
händerna  på  främre  delen  af  redskapet,  och  kroi)peii 
kastas  mera  framåt  än  framåt-uppåt  (fig.  167). 

Anyn.  Följande  med  föregående  besläktade  öfningar,  i 
livilka  det  gäller  att  hastigt  genom  en  »knyck»  kasta  sig 
• från  en  ställning  till  en  annan,  kunna,  om  tid  och  tillfälle 
gifves,  användas  för  enskilda  eller  ingå  i den  gymnastiska 
dagöf ningen  som  lek-  och  idrottsformer: 

att  från  fy  rf  ota  ställning  trycka  fötterna  lätt  från 
marken  och  nästan  samtidigt  härmed  genom  armarnas  kraf- 
tiga och  hastiga  sträckning,,  jämte  en  »knyck»  bakåt  på  öf- 
verlifvet  och  hufvudet,  kasta  kroppen  upp  i nigstående  eller 
stående  ställning; 

att  från  liggande  ställning  svänga  benen  raka  uppåt- 
bakåt  och  omedelbart  därpå  åter  hastigt  framåt-nedåt,  under 
det  att  kroppen  genom  en  dubbel  »knyck»  reses  upp,  så 
att  gr eyiniy stående  och  därpå  stående  ställning  intages.  Rö- 
relsen underlättas  genom  att  under  benens  svängning  hän- 
derna stödas  på  låren.  (Gräsvall,  snöbetäckt  mark  el.  dyl.) 

Såsom  lättare  att  utföra  må  äfven  följande  öfningar  an- 
föras: 

Kullerbytta  till  »sittande»  ställning,  långs  med  en  låg 
plint  el.  dyi.  — Kullerhgtla  med  linfviidet  och  bänderna 
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stödda,  afslntad  med  liastig  bens vängiiiug  framåt-nedåt  jämte 
en  » knyck > på  öfverkroppen,  så  att  niggre^istående  ocb  därpå 
stående  ställning  intages.  (Gräsvall  eller  annat  mjukt  un- 
derlag.) 

I likhet  med  »hopp»,  »öfverslag»,  »hjulning»  m.  fl.  taga 
de  flesta  af  dessa  öfningar  hela  kroppen  i anspråk.  För  ut- 
förandet fordras  icke  endast  den  största  möjliga  hastighet 
och  samling  utan  äfven  att  kroppens  olika  delar  måste  sam- 
verka samtidigt  eller  omedelbart  efter  hvarandra  på  sådant 
sätt,  att  rätta  ögonblicket  afpassas  för  att  utförandet  skall 
kunna  lyckas. 

Vanligaste  fel : se  mom.  563. 

§ 68. 

Hopp  med  staf. 

560.  Hopp  med  staf  öfvas  endast  ute  i det  fria. 

567.  Crångst.  Hopp  m.  staf  framåt  i längd. 

Uppställning  sker  på  ett  led  med  luckor  mellan 
manskapet  motsvarande  stafvens  längd.  Stafven  hålles 
invid  vänstra  (högra)  sidan  såsom  vid  ställning  med 
■»för  fot  gevär». 

Utg.  intages  på  koni:o-ord: 

Vänster  (II.)  utgång sställning — ställ! 

Verkställes  genom  att  vändning  sker  på  högra  (vän- 
stra) fotens  häl  och  samtidigt  vänstra  (högra)  foten  Hyt- 
tas bakåt  i »gång(a)stående»  ställning,  så  att  båda  hälarna 
och  främre  foten  komma  i språugriktningen.  På  samma 
gång  fattar  vänstra  (högra)  handen  med  fullt  grepp 
om  stafven  något  ofvanför  hjässan  (räckhöjd),  så  att 
tummen  kommer  uppåt;  den  högra  (vänstra)  han- 
den fattar  om  stafr-^n  i höjd  med  underlifvet,  så  att 
tummen  kommer  nedåt;  härnnder  fällcs  stafven  bakåt 
och  lyftes  till  nästan  vågidltt  läge  midt  för  lifvet,  med 
spetsen  i språngriktningen  [tig.  168  A (a)]. 

Rörelsen  utföres  genom  att  främre  ändan  af  staf- 
ven nedsättes  i marken  omkring  [ l»  meter  framf()r 
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främre  foten;  främre  knäet  böjes  bärimder  något,  och 
öfverlifvet  fälles  framåt,  hvarefter  båda  fotterna  trycka 
af  från  marken  såsom  vid  »fritt  hopp  framåt  med  delad 
sats».  Under  förflyttningen  medverka  armarna;  den 
undre  sträckes  och  skjuter  ifrån,  den  öfre  böjes  och 
lyfter,  så  att  hela  kroppen  vid  stafvens  resning  lyftes 
upp  och  föres  framåt  med  benen  till  vänster  (höger) 
om  stafven;  kroppen  föres  med  benen  sträckta  rakt 
framåt  så  nära  stafven  som  möjligt  och  i sådan  lut- 
ning, att  stafven  kan  resas  rätt  upp  och  fällas  rätt 
ned  i siirångriktningeu  [fig.  168  A (b)].  Nedsprånget 
göres  med  bibehållen  fattning  om  stafven. 

Rörelsen  inledes  i början  genom  att  endast  stafven 
sättes  ned  och  så  småningom  reses  till  nästan  lodrät 
ställning,  under  det  att  kroppens  tyngd  blott  till  en 
del  öfverföres  på  stafven,  hvilket  sker  genom  att 
främre  fotens  häl  lyftes  från  marken  och  samtidigt 
baki'e  benet  svänges  fram  förbi  stafven,  hvarefter  ut- 
gångsställningen  ånyo  intages  på  samma  plats  (»väga 
af»).  Då  någon  färdighet  vunnits  i att  »väga  af»,  in- 
ledes rörelsen  genom  att  fattning  sker  längre  ned  på 
stafven  och  därefter  jämförelsevis  korta  hopp  framåt 
verkställas,  hvilka  småningom  ökas  i längd,  då  manskapet 
ernått  tillräcklig  öfning  att  med  full  jämvikt  »väga  af» 
med  stafven  i språngriktningen.  Den  förstnämnda  in- 
ledningen verkställes  på  led  efter  instruktörens  räk- 
ning, den  sistnämnda  enskildt  och  fritt. 

Vanligaste  fel:  sc  mom.  572 

Oångst.  Hopp  m.  staf  framåt  i längd  med  vändn.  90“.  508. 

Utg.  intages,  och  rörelsen  utföres  enligt  nästföre- 
gående raorn.  med  den  skillnad,  att  under  förflyttningen 
vändes  kroppen  åt  den  sida  stafven  är. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  572. 

Anspriiig.  hopp  m.  staf  framåt  i längd.  (Språng-  5(i9. 
graf,  s])rångmärke  el.  dyl.) 
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Rörelsen  iitföres  enligt  mom.  5G7,  men  med  anlopp 
och  delad  sats,  hvarvid  iakttages,  att,  då  vänstra  (högra) 
handen  fattat  om  stafvens  öfre  ända,  satsen  tages  med 
högra  (vänstra)  foten  framför  den  vänstra  (högra),  och 
benen  föras  till  vänster  (höger)  om  stafven.  Under  an- 
loppet  hålles  nedre  ändan  af  stafven  så  nära  språng- 
riktningen som  möjligt  och  nedsättes  i marken  i nämnda 
riktning  omkring  ^/2  meter  framför  främre  språng- 
märket, hvarest  en  liten  fördjupning  i marken  är  gjord 
för  att  hindra  stafvens  glidning.  Satsen  tages  sam- 
tidigt med  stafvens  nedsättande  i marken  (fig.  168  A). 

Rörelsen  inledes  med  2 (4)  stegs  anlopp,  och  kan 
äfven  verkställas  med  vändning  enligt  nästföregående 
mom. 

Rörelsen  stegras  genom  att  fattning  med  båda  hän- 
derna sker  högre  upp  på  stafven. 

Anm.  1.  Verkställes  lioppet  öU^er  språnggraf,  bör  den 
sida  af  grafven,  hvarest  nedsprånget  göres,  vara  lång- 
sluttande. 

Anm.  2.  Skall  stafven  medtagas  öfver  språnggrafven, 
sker  detta  genom  att  före  nedsprånget  med  öfre  handen 
rycka  ned  stafvens  öfre  ända  och  med  den  undre  handen 
rj^cka  upp  dess  nedre,  så  att  stafven  vid  nedsprånget  kommer 
rakt  upp. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  572. 

570.  Aiispriiig'.  hopp  in.  staf  i höjd  med  väiidii.  00° 
(180°).  (Språngställ  el.  dyl.) 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom  567,  sker  utförandet 
med  anlopp  och  delad  sats  enligt  nästföregående  mom. 
I öfrigt  utföres  rörelsen  som  »hopp  med  staf  framåt  i 
längd»  (mom.  567)  med  den  skillnad,  att  kroppen  un- 
der förflyttningen  lyftes  högre  upp  och  att,  då  stafven 
kommit  i lodrät  ställning,  kroppen  svänges  åt  sidan 
upp  öfver  språngmärket  såsom  vid  »sidohopp  med  åt- 
vändning  öfver  redskapet»  (mom.  540).  Då  kroppen 
kommit  öfver  s))rångmärket  kastas  stafven  med  en 
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knyck  tillbaka  i språiigriktiiingon.  Noclsprånget  verk- 
ställes  med  sidan  vänd  (ansiktet  vändt)  mot  språng- 
märket. 

Rörelsen  inledes  genom  att  språngmärket  sättes  lågt 
(höftliöjd)  samt  stegras  genom  att  språngmärket  små- 
ningom höjes  till  manshöjd  och  däröfver.  I samma 
mån  som  höjden  ökas,  göres  anloppet  hastigare  och 
händerna  fatta  högre  upp  på  stafven  samt  närmare 
hvarandra. 

Anm.  Då  rörelsen  verkställes  med  vändning  90°,  kan, 
vid  mindre  höjd,  statven  äfven  medtagas  öfver  språngmärket, 
enligt  anm.  2 i föregående  mom.  (fig.  168  B). 

Vanligaste  fel:  se  mom.  572. 

Anspriiig.  hopp  ui.  staf  upp  på  en  höjd.  (Jord-  671. 
vall,  mur  el.  dyl.) 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom.  567,  utföres  rörel- 
sen med  anlopp  och  delad  sats  i likhet  med  föregående 
mom.,  men  med  den  skillnad,  att  kroppen  under  för- 
flyttningen föres,  med  starkt  uppdragna  knän,  så  nära 
stafven  som  möjligt  och  att  stående  ställning  intages 
på  höjden  rakt  fram  i språngriktningen. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  572. 

Högst.  Hopp  m.  staf  i djup  (i  längd  och  djup).  572. 

(Jordvall,  mur  el.  dyl.) 

Utg.  intages  med  något  skilda  fötter  på  kanten 
af  vallen  (muren)  och  med  stafven  nedsatt  snedt  i 
marken  (vallgrafven),  men  rakt  i språngriktniugen; 
händerna  fatta  på  vanligt  sätt,  men  så  långt  ned  på 
stafven  som  möjligt. 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  »gångst. 
hopp  med  staf  framåt  i längd»  (mom.  567),  men 
med  iakttagande  af  att  stafven  reses  upp  i språng- 
riktningen  genom  en  lätt  tryckning  af  lotterna  från 
marken,  och  att,  dä  vänstra  (högra)  handen  fattar  of- 
vanför  den  högiM  (vänstra),  henen  föras  till  vänster 
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(höger)  om  stafveii.  Vid  större  höjd  mildras  ned-  ; 
språnget  genom  att  båda  händerna  iinder  kroppens 
förflyttning  sakta  glida  ned  långs  stafven. 

Vanligaste  fel  vid  hopp  med  staf: 

att  vid  uppsprånget  kroppen  ej  kastas  rätt  på  stafven  i 
språngriktningen ; 

att  den  undre  armen  icke  sträckes; 

att  vid  höjdhopp  stafven  nedsättes  för  nära  språng- 
märket ; 

att  vid  höjdhopp  med  vändning  kro])pen  ej  lyftes  till- 
räckligt i vändningen;  samt 

att  vändningen  ej  göres  fullständigt. 

§ 69. 

Inledningar  till  voltige. 

573.  Det  utmärkande  för  de  rörelser,  som  upptagas  un- 
der benämningen  »inledningar  till  voltige»  är,  att  de 
utföras  i »jämnvägande»  ställning  d.  v.  s.  med  kroppen 
under  den  väsentligaste  delen  af  rörelsen  uppburen  af 
armarna  med  händerna  stödda  på  redskapet.  Dessa 
öfningar  utgöra  en  öfvergång  från  egentliga  hopp  .till 
s.  k.  voltige  (hopp  på  lefvande  häst)  och  förbereda 
densamma. 

Utom  de  i denna  § upptagna  öfningar  nyttjas 
som  inledningar  till  voltige:  växel  haudlyftning 

samt  armböjuing  och  sträckning  i »spetsstupfallande» 
och  »hvalfstiipstående»»  ställningar  (mom.  408,  410  och 
411);  dessutom  åtskilliga  slag  af  afsittningar  från 
»ridsittande»  ställning  utan  och  med  begagnande  nf 
nedsprånget  till  sats  för  förnyadt  uppsprång. 

574.  Beroende  på  redskapets  beskatieuhet  och  höjd  öf- 
ver  marken  återtages  stående  grimdställning  från  de  i 
denna  § upptagna  rörelser  i »jämnvägande»  ställning 
])å  något  af  de  i mom.  508,  509,  511,  529,  5.80  eller 
289  angifna  sätt. 


Jämnväg.  Yäxel  Haiidlyftn.  (Bom,  utan  eller  med  575. 
sadel,  häst  el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  ntföres  rörelsen 
på  befallningen: 

K äxel  han  d lyftn  ing ! B örj a I 

Verkställes  genom  att  händerna  växelvis  lyftas  nå- 
got från  redskapet  utan  att  jämvikten  eller  kroppens 
hållning  därvid  går  förlorad. 

Rörelsen  upphör  på  befallningen: 

I 

Jämnväg.  2 Å.-böjn.  o.  strn.  (Bom,  utan  eller  576. 
med  sadlar,  vid  axelhöj d eller  däröfver;  häst  på  tvären 
el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  (fig.  169  a)  intagits,  ut- 
föres  rörelsen  på  kom:o-ord:  J 

Armböjning — ett!  tvål 

På  sänkes  kroppen  långsamt  genom  armarnas 
samtidiga  böjning  (fig.  169  b);  på  »^r«»  höjes  den 
genom  armarnas  kraftiga  sträckning  till  utg.  (fig.  169 
a).  Armbågarna  föras  under  rörelsen  utåt,  och  krop- 
pen sänkes  ned,  till  dess  öfver-  och  underarmarna 
komma  i rät  vinkel  till  hvarandra;  kroppens  och  huf- 
vudets  hållning  oförändrad  som  i utg. 

Rörelsen  upprepas  3 — 6 gånger. 

Jämnväg.  Sidesflyttn.  (Bom  el.  dyl.)  577. 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  utföres  rörelsen 
på  befallningen : 

Sidesfiifttning  vänster  {h.)l  Börja! 

Verkställes  genom  att  vänstra  (högra)  handen  hastigt 
flyttas  omkring  en  handbredd  åt  sidan,  så  att  afstån- 
det  mellan  händerna  ökas,  därefter  flyttas  högra  (vänstra) 
handen  lika  långt  i samma  riktning.  På  detta  sätt 
fortgår  förflyttningen  utefter  redskapet  utan  att  krop- 
])ens  eller  hufvudets  hållning  förloras.  Rörelsen  ut- 
föres omväxlande  åt  ena  och  ät  andra  sidan. 

Handbok  i gymnastik. 
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Körelsen  upphör  på  befallningen : 

/ 

578.  Jämnväg.  B.-förn.  utåt.  (Bom,  utau  eller  med  sad- 
lar, vid  axelhöjd  eller  däröfver;  häst  på  tvären  el. 

Sedan  »jämnvägande»  ntg.  intagits,  utföres  rörelsen 
pä  kom:o-ord: 

1.  Vänster  {H.)  hen  utåt — förl 

Verkställes  genom  att  det  angifna  benet,  fullt  sträckt, 
lyftes  långsamt  och  så  högt  som  möjligt  rätt  åt  sidan; 
Ivroppens  ställning  i öfrigt  oförändrad. 

2.  Vänster  (//.)  hen  inåt  — för! 

Det  åt  sidan  lyfta  benet  föres  åter  långsamt  till  utg. 

579.  Jämnväg*.  2 B.-svängii.  bakåt.  (Bom,  utan  eller 
med  sadlar,  vid  axelhöjd  eller  däröfver;  häst  på  tvären 
el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  utföres  rörelsen 
på  kom:o-ord: 

Bensvängning  hakåt — ett-tvål 

Verkställes  genom  att  benen,  fullt  sträckta  och  slutna 
tillsammans,  föras  något  framåt  samt  omedelbart  därpå 
genom  en  kraftig  tryckning  från  redskapet  svängas 
bakåt  och  uppåt;  härunder  fälles  öfverlifvet  något 
framåt,  och  korsryggen  svänges  in,  sä  att  kroppen 
väges  upp  uteslutande  stödd  på  händerna,  från  hvilket 
läge  den  därpå  genast,  utan  stöt  mot  redskapet,  återgår 
till  utg. 

Rörelsen  upprepas  3 — 6 gånger. 

580.  Jämnväg.  Afsittii.  bnkåt^  med  begagnande  af  ned- 
s]>rånget  till  sats  för  förnyadt  uppsprang  (»repetitorisk 
sats»).  (Bom,  häst  el.  dyl.  vid  brösthöjd  eller  diir- 
öfver). 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  utföres  riirelsen 
på  kom:o-ord: 
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För  af  och  sitt  upp-ett-tcå! 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  -»Motist.  Inl. 
till  bundna  hopp>^  (mom.  508)  med  iakttagande  af, 
att  händerna  i nedsprånget  bibehållas  med  fullt  grepp 
om  redskapet,  och  att  manskapet  icke  stannar  i »nig- 
stående»  ställning,  utan  genom  knänas  omedelbart  därpå 
följande  hastiga  och  kraftiga  sträckning  begagnar  ned- 
språnget till  sats  för  förnyadt  uppsprång. 

Rörelsen  upprepas  3 — 6 gånger  (2 — 4 ggr  i följd). 

Jämin  äg.  Växel  B.-skiftu,  (2  B.-skiftn.)  inellan  sa-  581. 
delbommariia.  [l — 4 (1 — 2)].  (Häst  med  höga  sadel- 
bommar, bom  med  sadel  el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  utföres  »Växel 
B.-skiftn.»  på  kom:o-ord: 

Växel  henskiftning — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  »ett»  böjes  vänstra  knäet  så  högt  upp  som  möj- 
ligt, och  benet  föres  mellan  sadelbommarna  till  andra 
sidan  af  redskapet,  hvarest  knäet  åter  sträckes  (fig. 
170);  på  »två»  föres  vänstra  benet  enligt  ofvan  angitna 
grunder  åter  tillbaka  öfver  redskapet.  På  »tre»  föres 
högra  benet  mellan  sadelbommarna  på  enahanda  sätt 
som  för  det  vänstra  beskrifvits,  och  på  »fyra»  äter- 
föres  högra  l)enet  intill  det  vänstra.  Kroppens  och  huf- 
vudets  hållning  bibehålies  oförändrad  som  i utg.;  ar- 
marna fullt  sträckta  och  händerna  med  fast  grepi>  om 
sadelbommarna. 

Efter  någon  öfning  sker  » Växel  B.-skiftn.»  omedel- 
bart i två  tid  mätt  och  utföres  då,  sedan  ena  benet 
l)lifvit  fördt  mellan  sadcll)omniarna  till  andra  sidan  af 
redskapet,  på  kom:o-ord: 

Växla  — ett!  två! 

Verkställes  enligt  ofvan  med  iakttagande  af  att 
samtidigt  ena  benet  föres  fram  och  andra  benet  till- 
baka mellan  sadelbommarna. 

Rörelscm  u])]>re])as  2 — 3 gungor. 


'»Jäinnoäg . 2 verkställes  i öfverensstäm- 

melse  med  föreskrifterna  för  '»Växel  B.-sPciftn.»  med 
iakttagande  af,  att  båda  benen,  föras  samtidigt  mellan 
sadelbommarna  till  andra  sidan  af  redskapet  och  på 
samma  sätt  tillbaka  mellan  sadelbommarna. 

Stående  grundställning  återtages  antingen  genom 
»Jcimnväg.  Djuphopp  bakåt»  (mom.  529)  eller  genom  i 
»Mellanhopp»  (mom.  550). 

JäiiiDTäg.  Växel  B.-skiftii.  öfver  sadelbommarna.. 

(Bom  med  sadlar,  häst  med  sadelbommar  el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  intagits,  ntföres  rörelsen  i 
på  kom: o-ord: 

Växel  benskiftning — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  »ett»  svänges  vänstra  benet  med  bibehållen  i 
sträckning  upp  öfver  vänstra  sadelbommen  till  andra  i 
sidan  af  redskapet;  då  benet  kommer  intill  vänstrai 
armen,  trycker  handen  från  sadelbommen,  släpper  fatt-- 
ningen  och  lyftes,  så  att  det  svängande  benet  kam 
föras  mellan  handen  och  redskapet;  då  benet  förts  öfver 
redskapet,  fattar  vänstra  handen  åter  med  fullt  tag: 
om  sadelbommen.  På  »två»  svänges  vänstra  benet,, 
enligt  ofvan  angifna  grunder,  åter  tillbaka  öfver  sadel- 
bommen; på  »tre»  svänges  högra  benet  öfver  högra  sa- 
delbommen till  andra  sidan  af  redskapet  på  enahanda  i 
sätt,  som  för  det  vänstra  beskrifvits,  och  på  »fyra» 
svänges  högra  benet  tillbaka  till  utg.  Kroppens  och 
hufvudets  hållning  bibehålies  under  rörelsen  oförändrad.. 

Rörelsen  upi)repas  2 — 3 gånger. 

Anyn.  s Benskiftning > kan  äfvcn  verkställas  pä  enahanda, 
siltt  genom  att  fiirst  det  ena,  sedan  det  andra  benet  svänges» 
fram  öfver  sadelbommarna  oeli  därefter  pä  motsvarigt  sätt 
henen  svängas  tillbaka  öfver  eller  mellan  sadelbommarna. 

Jäiiniväg.  Sidesflyttn.  in.  väiidn.  (Bom,  plank,  häst 
el.  dyl.) 

Sedan  »jämnvägande»  utg.  (tig.  171  a)  intagits,  ut- 
föres  rörels('ii  på  ])ofallningen : 
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Sides fii/ttnin^  med.  vibidning  vänster  {h.}!  Börja! 

Öfveriifvet  fälles  något  framåt,  under  det  att  höf- 
terna vridas  åt  vänster  (höger);  samtidigt  härmed 
föres  högra  (vänstra)  benet,  med  yttre  sidan  stödd  mot 
redskapet,  förbi  det  vänstra  (högra),  hvarefter  genom 
högra  (vänstra)  höftens  höjande  och  knäets  böjande 
uppåt  sittande  ställning  långs  med  redskapet  intages 
på  en  del  af  sätet  och  högra  (vänstra)  låret  [liöger 
(vänster)  sidsitt.;  fig.  171  b].  I denna  ställning  växla 
händerna  fattning,  hvarefter  kroppen  med  bibehållen 
jämvikt,  stödd  på  händer  och  säte,  vändes  åt  vänster 
(höger),  till  dess  sittande  ställning  intagits  på  tvären 
af  redskapet  [tvärsitt.;  fig.  171  c].  I denna  ställning 
vändes  kroppen  ånyo  åt  vänster  (höger),  med  stöd  af 
händer  och  säte,  till  dess  sittande  ställning  långs  med 
redskapet  intagits  på  en  del  af  sätet  och  vänstra  (högra) 
låret  [vänster  (liöger)  sidsitt.;  fig.  171  d];  härefter 
släpper  högra  (vänstra)  handen  sitt  tag  och  fattar  åter 
om  redskapet  framom  och  på  axelbreddens  afstånd 
från  den  vänstra  (högra);  samtidigt  härmed  böjes  öf- 
veriifvet något  framåt  och  vrides  åt  vänster  (höger), 
hvarefter  den  »jämnvägande»  ställningen  ånyo  intages 
(fig.  171  e).  Därpå  intages  åter  >dtöger  (vänster)  sid- 
sittande», »tv  är  sittande»  och  »vänster  (höger)  sidsit- 
tande» 0.  s.  V.;  på  detta  sätt  fortgår  förflyttningen 
utefter  redskapet.  Rörelsen  verkställes  omväxlande  med 
vändning  åt  vänster  och  åt  höger. 

Anm.  1.  Ofningen  förbercdes  geuoiu  att  fråu  jämnväg. 
utg.  intaga  »sidsittande»  (»tvärsittando»)  ställning  [Jämnväg . 
Vändn.  till  sidsitt.  {tvärsitt.y\  omväxlande  ät  vänster  ocli 
höger,  och  att  från  denna  ställning  återgå  till  jämnvägande 
iitg.,  utan  att  händerna  ändra  fattiiing. 

Anm.  2.  I början  utföres  öfningen  med  redskapet  an- 
bragt  vid  högst  brösthöjd,  och  får  detsamma  icke  höjas,  förr- 
än full  säkerhet  i rörelsens  utförande  är  vunnen. 

Då  öfningen  utföres  af  flera  samtidigt  på  samma  redskap, 
skall  afståndet  mellan  manskapet  vara  minst  1,6  ni. 


y 
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584.  Ridsitt.  2 B.-sväiig’ii.  bakåt  (framåt).  (Bom2)iita, 
häst,  bom  med  sadlar  el.  dyl.) 

Sedan  »ridsittande»  utg.  intagits  enligt  mom. 

513  eller  553,  utföres  rörelsen  i)å  kora:o-ord: 

Bens vängnin g bakåt — ett-två! 

Verkställes  genom  att  händerna  fatta  om  eller  an-- 
läggas  något  framför  främre  sadelbommen,  under  deti 
att  benen  föras  framåt  och  omedelbart  därjm  svängaS' 
bakåt  oeh  uppåt,  så  att  hela  kroppen  — stödd  på; 
händeriia  — med  raka,  slutna  ben,  insvängd  korsrygg: 
och  högt  buret  hufvud,  lyftes  upp  öfver  redskapet  (tig.. 
149  b);  därpå  skiljas  benen,  och  »ridsittande»  ställning: 
intages  åter  mjukt  och  utan  stöt  mot  redskapet. 

Bensvängning  framåt  utföres  på  kom:o-ord: 

Bensvängning  framåt — ett-två ! 

Verkställes  genom  att  händerna  fatta  om  eller  an- 
läggas strax  bakom  bakre  sadelbommen;  samtidigt  föras' 
benen  något  -bakåt  och  svängas  omedelbart  därpå  rakai 
och  slutna  framåt  samt  så  högt  uppåt,  att  äfveu  sätet' 
lyftes  något  från  redskapet;  därpå  skiljas  benen,  ocb 
»ridsittande»  ställning  intages  åter  mjukt  och  utan  stöt' 
mot  redskapet.  Kroppens  och  hufvudets  hållning  bibe- 
hålies oförändrad  som  i utg. 

Rörelsen  upprepas  3 — 6 gånger. 

Stående  grundställning  återtages  efter  >y'J  B.-svängn 
bakåt-»  genom  »afsittning  till  sidan»  medelst  benens  sväu^- 
gande  bakåt  (mom.  511  eller  553).  Pifter  »2  B.-svä)ign  . 
fratnåt-»  återtages  grundställuingen  genom  »afsittning  til 
sidan»  medelst  benens  svängande  framåt  (mom.  545  anm.)  . 

Vanligaste  fel: 

att  vid  bensvängning  bakåt  liufvndet  fälles  nedom  stöde  ‘ 
Ibr  händerna. 

585.  Ridsitt.  Halfsaxii.  till  sidsitt.  o.  åter  till  ridsitti 

(Romputa,  häst  el.  dyl.) 

Sedan  »ridsittande»  utg.  intagits  enligt  mom.  511 
513  eller  553,  utföres  rörelsen  ])å  kom;o-ord: 
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Vänster  (fl.)  sidsittande — ett-tvål 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i föregående  mom.  för  »Ridsitt.  2 B.-svängn.  bakåt», 
men  med  iakttagande  af  att,  då  benen  svängt  bakåt- 
uppåt,  höfterna  vridas  något  åt  höger  (vänster),  under 
det  att  vänstra  (högra)  benet  föres  under  och  framom 
det  högra  (vänstra)  till  högra  (vänstra)  sidan  af  red- 
skapet, hvarest  »sidsittande»  ställning  intages  på  en 
del  af  sätet  och  vänstra  (högra)  låret. 

Bidsitt.  utg.  återtages  på  kom:o-ord: 

Ridsittande — ett-tvål 

Verkställes  genom  att  benen  svängas  bakåt  och  upp 
öfver  redskapet,  hvarefter  de  skiljas  och  »ridsittande» 
ställning  intages  mjukt  och  utan  stöt  mot  redskapet. 

Rörelsen  upprepas  4 — 6 gånger  omväxlande  åt 
vänster  och  åt  höger. 

Stående  grundställning  återtages  genom  »afsittuing 
till  sidan»  medelst  benens  svängande  bakåt  enligt  mom. 

511  eller  553. 

Anm.  Från  Bidsitt.  utg.  kan  äfven  intagas  »sidsittande» 
ställning  och  därifrån  åter  »ridsittande»  genom  att  vänstra 
(högra)  benet  svänges  framåt,  npp  öfver  och  till  andra  sidan 
om  redskapet,  hvarvid  händerna  i början  fatta  om  eller  an- 
läggas strax  bakom  bakre  sadelbommen.  På  motsvarigt  sätt 
intages  åter  ridsitt.  utg. 

Sidsitt.  Halfsaxn.  från  ena  till  andra  sidan  af  red-  686. 
skåpet.  (Häst,  bomputa  el.  dyl.) 

Sedan  »vänster  (»höger)  sidsittande»  utg.  intagits 
enligt  föregående  mom.,  utföres  rörelsen  på  kom:o-ord : 

Höger  ( V.)  sidsittande — ett-tvål 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i föregående  mom.  för  »Sidsitt.  halfsaxn.  till  ridsitt.», 
men  med  iakttagande  af  att,  då  benen  svängts  bakåt 
och  upp  öfver  redskapet,  höfterna  vridas  åt  vänster 
(höger),  under  det  att  högra  (vänstra)  benet  föres 
under  och  framom  det  vänstra  (högra)  till  andra  sidan 
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af  redskapet,  hvarest  »sidsittande»  ställning  intages  på 
en  del  af  sätet  och  högra  (vänstra)  låret  [»höger  (vän- 
ster) sidsitt.»]. 

Rörelsen  upprepas  4 — 6 gånger  omväxlande  åt 
höger  och  åt  vänster. 

Stående  grundställning  återtages  genom  att  först 
»ridsittande»  ställning  intages  och  därifrån  »afsittning 
till  sidan»  verkställes  genom  benens  svängande  bakåt. 

Anm.  Rörelsen  kan  äfven  verkställas  genom  att  båda 
benen  svängas  framåt,  upp  öfver  och  till  andra  sidan  om  red- 
skapet, hvarvid  händerna  i början  fatta  om  eller  anläggas 
strax  bakom  bakre  sadelbommen. 

587.  Ridsitt.  Saxii.  genom  2 B.-svängn.  bakåt  (framåt). 

(Häst,  bomputa,  plint  el.  dyl.) 

Sedan  »ridsittande»  utg.  intagits,  utföres  saxning 
genom  bensvängning  bakåt  på  komiord: 

Saxning  med  bensvängning  bakåt,  vänster  (h.) 
— ett-tvål 

Händerna  fatta  om  eller  anläggas  något  framför 
främre  sadelbommen,  under  det  att  benen  föras  framåt 
och  omedelbart  därpå  svängas  bakåt  och  uppåt,  så  att 
hela  kroppen  — stödd  på  händerna  — med  raka, 
slutna  ben,  insvängd  korsrygg  och  högt  buret  hufvud 
lyftes  upp  öfver  redskapet.  Därpå  vridas  höfterna  åt 
vänster  (höger),  under  det  att  benen  samtidigt  kastas 
om  och  korsa  hvarandra,  så  att  det  vänstra  (högra) 
kommer  öfver  det  högra  (vänstra)  till  högra  (vänstra) 
sidan  af  redskapet  och  det  högra  (vänstra)  benet  un- 
der vänstra  (högra)  till  vänstra  (högra)  sidan  af  red- 
skapet (fig.  172  a).  Omedelbart  efter  höfternas  vridning 
vändes  äfven  öfvcrkroppen  åt  vänster  (höger),  så  att 
»ridsittande»  ställning  intages  l)aklänges  å redskapet 
(fig.  172  b).  Under  öfverkroppens  vändning  släpper 
först  vänstra  (högra)  handen  sitt  tag,  och  då  vänd- 
ningen är  nästan  fullbordad,  lämnar  äfven  den  högra 
(vänstra)  sin  plats. 
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Rörelsen  upprepas  2 — 4 gånger  omväxlande  åt  vän- 
ster och  åt  höger. 

Saxning  genom  henens  svängning  framåt  utföres 
på  kom:o-ord: 

Saxning  med  hensvängning  framåt^  vänster  (Ji.) 
— ett-tvål 

Verkställes  efter  enahanda  grunder,  som  ofvan  be- 
skrifvits  med  den  skillnad,  att  händerna  under  benens 
svängning  framåt  fatta  om  eller  strax  bakom  bakre 
sadelbommen,  och  att  vid  saxning  åt  vänster  (höger) 
det  vänstra  (högra)  benet  föres  under  det  högra  (vänstra). 


I.  Andningsrörelser. 

§ 70. 

Allmänna  bestämmelser.  > 

De  i §§  71  och  72  upptagna  rörelser  afse  att  ut-  588. 
öfva  en  lugnande  inverkan  å andningsorganerna,  hvar- 
för  de  hufvudsakligen  användas  vid  slutet  af  en  gym- 
nastisk dagöfning. 

Då  den  närmast  framför  andningsrörelsen  upptagna 
öfningen  varit  af  ansträngande  inverkan,  bör  någon 
afledande  benrörelse  — gång  på  tå  eller  annan  enklare 
gångart  — föregå  andningsrörelsen. 

Här  nedan  upptagna  andningsrörelser  kunna  äfven  589. 
användas  mellan  andra  i dagöfningen  ingående  rörel- 
ser, i synnerhet  då  andningen  efter  ansträngande  och 
häftiga  rörelser  är  uppdrifven  och  behöfver  återföras 
till  normal  hastighet. 

Andningsrörelserna  i nästföljaude  § skola  utföras  590. 
långsamt  och  i allmänhet  i samma  rytm,  som  den 
normala  andningen  försiggår;  inandningen  verkställes 
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under  armarnas  lyftning  utåt  eller  uppåt  ocli  utand-- 
ningen  vid  dessas  sänkning  utåt  eller  nedåt;  sänk- 
ningen bör  följa  omedelbart  efter  armarnas  lyftning.. 

De  vid  andningsrörelser  vanligast  förekommande  fel 
upptagas  i mom.  609. 

591.  Andningsrörelser,  i hvilka  ingå  lyftning  och  sänk-- 
ning  af  armarna,  utföras  i bö7'jan  och  till  dess  de 
blifvit  rätt  uppfattade  efter  instruktörens  räkning.. 
Därefter  verkställas  de  »i  följd»  på  befallningen;  Börja!’ 
Exempelvis:  Arinliiftnmq  framåt-uppåt,  sänknhicf  ut-- 
åt-nedät!  Börja! 

Efter  längre  öfnmg  upprepas  rörelserna  2 — 4 gånger 
i föjd;  exempelvis:  Ai^mlyftning  framåt-uppåt,  sänk-- 
ning  utåt-nedåt,  två  (tre)  gånger  i följd!  Börja! 


§ 71. 

Armlyftningar. 

592.  St.  2 A.-lyftii.  utåt  o.  säiikn.  nedåt. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Armlyftning  ntåt,  sänkning  nedåt — ett!  två! 

På  »ett»  lyftas  armarna  till  »famnstående»,  på  »två» 
sänkas  de  åter  ned  till  grundställning;  på  »ett»  lyftaS' 
de  ånyo  o.  s.  v. 

593.  raiiiiist.  2 A.-lyftii.  uppåt  o.  säiikn.  utåt. 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom.  158  eller  175,  ut- 
föres rörelsen  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Aimilyftynng  uppåt,  sänkning  utåt — ett!  två! 

På  »ett»  vändas  händerna  och  armarna  lyftas  till 
»sträckstående»  ställning;  på  »två»  sänkas  de  åter  till 
»famnstående»  med  händernas  tlatsidor  vända  uppåt;  på 
»ett»  lyftas  armarna  ånyo  o.  s.  v. 


Grundställiiiiig  återtages  euligt  mom.  158  eller  175. 

Anm.  Rörelsen  utförcs  äfven  i Famnnigst.  utg. 

St.  2 A.-lyftii.  iitåt-iippåt  o.  säiikii.  iitåt-iiedåt.  594. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Årmhjftning  utåt-uipj)åt^  sänhiing  utåt-nedåt — 

— ett!  tvål 

På  '>'>ett»  lyftas  armarna  i angifven  riktning,  bvar- 
vid  iakttages,  att,  då  armarna  komma  till  »famnstå- 
ende:'),  händernas  flatsidor  vändas  uppåt  utan  uppehåll 
i armarnas  lyftning;  på  »^rå»  sänkas  armarna  på  mot- 
svarigt  sätt  utåt-nedåt;  på  ■»etb  lyftas  de  ånyo  o.  s.  v. 

(fig.  12). 

St.  2 A.-lyftn.  framåt-iippåt  o.  s<äukn.  utåt-nedåt,  595. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Årmhjftning  framåt-up'påt^  sänkning  utåt-nedåt 
— ett!  två! 

På  y^ett»  lyftas  armarna  i aiigifven  riktning  till 
»sträckstående»  ställning;  på  >^två»  sänkas  de  utåt- 
nedåt,  hvarvid  iakttages,  att,  då  armarna  komma  till 
»famnstående»,  händernas  flatsidor  vändas  nedåt  utan 
uppehåll  i armarnas  sänkning;  på  ■>'>ett^  lyftas  armarna 
ånyo  0.  s.  v. 

St.  2 A.-lyftn.  utåt  o.  s<änkn.  nedåt  niider  häfn.  596. 

o J o 

pa  ta. 

Rörelseji  utföres  i början  efter  räkning  på  kom;o- 
ord : 

Arynlyftning  utåt  o.  sänkning  nedåt  under  häf- 
ning  på  tå — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  592  med  iakttagande  af, 
att  häfning  på  tå  göres  samtidigt  med  armarnas  lyft- 
ning utåt  och  hälarnas  sänkning  samtidigt  med  armar- 
nas förande  till  sidorna. 
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597.  Fauiiist.  2 A.-lyftu,  uppåt  o.  säiikii.  utåt  under  häfii, 

o JO 

pa  ta. 

Sedan  utg.  intagits  enligt  mom.  158  eller  175,  iit- 
föres  rörelsen  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armlyftning  uppåt  o.  sänkning  utåt  under  häfning 
på  tå — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  593  med  iakttagande  af, 
att  häfning  på  tå  göres  samtidigt  med  armarnas  lyft- 
ning uppåt  och  hälarnas  sänkning  samtidigt  med  ar- 
marnas förande  utåt. 

598.  St.  2 A.-lyftii.  iitåt-uppåt  o.  säiiku.  utåt-iiedåt  under 

1 ••  i»  o j o 

hafii.  pa  ta. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

Armlyftning  utåt-uppåt  o.  sänkning  utåt-nedåt 
under  liäfning  på  tå  — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  594  med  iakttagande  af, 
att  häfning  på  tå  göres  samtidigt  med  armarnas  förande 
från  »famnstående»  till  »sträckstående»  ställning  och 
hälarnas  sänkning  samtidigt  med  armarnas  förande 
från  »famnstående»  till  grundställning. 

599.  St.  2 A.-lyftu.  framåt-uppåt  o.  säiikii.  utåt-iiedåt 
under  liäfn.  på  tå. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom;o-ord: 

Armlyftning  framåt-uppåt  o.  sänkning  utåt-nedåt 
under  häfning  på  tå — ett!  två! 

Verkställes  eniigt  mom.  595  med  iakttagande  af, 
att  häfning  på  tå  göres  samtidigt  med  armarnas  förande 
från  »räckstående»  till  »sträckstående»  ställning  ocli 
hälarnas  sänkning  samtidigt  med  armarnas  förande 
från  »famnstående»  till  grundställning. 

GOO.  St.  2 A.-lyftu.  utåt-u]»påt  o.  sänkn.  utåt-nedåt  under 
liiifn.  på  tå  o.  2 Kn.-böjn«  (Långsamt). 

Hörelseu  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o-ord: 
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Armhiftnim)  utåt-i.q^jjåt,  sänhmiff  utåt-nedåt  un- 
der häfning  på  tå  o.  hiciböjning — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  ■>'>etU  göres  långsam  armlyftuing  utåt  och  häf- 
iiing  på  tå;  på  »fc«»  armlyftniug  uppåt  och  långsam 
knäböjning  till  »nigståencle» ; på  »/"re»  sänkas  armarna 
till  »famnståencle»  ställning  med  händernas  flatsidor 
vända  uppåt  och  samtidigt  göres  långsam  knästräck- 
ning till  »tåstående»;  på  »fyra»  föras  armarna  till  si- 
dorna och  hälarna  sänkas  mot  marken. 

Yäiid  (Sliitvimd)  st.  2 A.-lyftn.  ntåt-iippåt  (framåt-  dOl. 
uppåt)  0.  säiiku.  utåt-nedåt. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Till  vänster  (A.) — vrid!  {Fötter — slut!  Till  vänster 
(h.) — vrid!) 

Sker  enligt  mom.  202. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Armlyftning  utåt-uppåt  {frarnåt-uppåt),  särikning 
utåt-nedåt— ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  594  (595). 

Sedan  rörelsen  utförts  lika  antal  gånger  åt  båda 
sidor,  återtages  grundställning  i öfverensstämmelse  med 
föreskrifterna  i mom.  202. 

St.  2 A.-lyftn.  frauiåt-iippåt  o.  säiikn.  utåt-nedåt  d02. 
imder  sidovridii. 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  på  kom:o- 
ord : 

Arrnlyftning  framåt-upp>åt  o.  sänkning  utåt-nedåt 
under  sidovridning ^ vänster  (Ji.) — ett!  två!  tre!  fyra! 

På  »ett»  vrides  öfverlifvet  i angifven  riktning  till 
»vändstående»  ställning;  på  »två»'>  lyftas  armarna  i an- 
gifven riktning  till  »sträckstående ; på  »tre»  sänkas 
armarna  utåt  till  »famnstående»  med  händernas  flat- 
sidor vända  uppåt  och  samtidigt  vrides  öfverlifvet 
framåt;  på  »fyra»  föras  armarna  n(‘d  till  sidorna. 


286 


Kfter  längre  öfning  nt föres  rörelsen  i följd  1 — 4 
(1 — 8)  på  befallningen: 

Armlyftning  framåt-iippåt  o.  sänkning  iitåt-nedåt. 
under  sidovridning  vänster  (h.)  (v.  o.  li.)!  Börja! 


§ 72. 

Armslagningar. 

603.  2 A.-slag‘ii.  ntföres  i följande  ntgångsställnin gar : 

a)  Fauiiist.  (fig.  15). 

Kom:o-ord:  Armar  framför  höj!  Eller:  Armar 
utåt — sträck! 

b)  Famngr.  st. 

Kom:o-ord:  Fötter  till  sida,  armar  framför — 

höj!  Eller:  Fötter  till  sida,  armar  utåt — sträck! 

c)  Fainiigåiig(b)st. 

Korn:o-ord:  Vänster  (//.)  fot  framåt  {l>akåt), 

armar  framför — höj!  Eller:  Väiister  (//.)  fot 

framåt  (hakåt),  armar  utåt — sträck! 

d)  Fainiibåg-st.  (fig.  173). 

Kom:o-ord;  Desamma  som  här  ofvan  i punkt  »a'> 
med  tillägg  af:  Bakåt — höj! 

e)  Faiimgi*.  bågst. 

Kom:o-ord:  Desamma  som  här  ofvan  i punkt  »b» 

med  tillägg  af:  Bakåt — höj! 

f)  Fainiigåiig(b)bågst.  (tig.  174). 

Kom:o-ord:  Desamma  som  här  ofvan  i ]mnkt  »c"-) 

med  tillägg  af:  Bakåt — höj! 

g)  Faiimutfall(b)st.  (fig.  175). 

Kom:o-ord:  Vänster  {II.)  fot  helt  hakåt  (framåt), 

armar  framför — höj!  Eller:  Vänster  (//.)  fot  helt 
hakåt  (framåt),  armai'  utåt — sträck! 


287 


h)  Famiigr.  vändst. 

Kom:o-ord:  Desamma  som  bär  ofvau  i punkt  »b» 

med  tillägg  af:  Till  vänster  (Ji.) — vrid! 

i)  Famnvän(Iiitfall(a)st. 

Ställiiingeii  intages  enligt  mom.  365  pä  kom:o-ord: 

Hälft  vänster  (li!) — om!  Halft  till  höger  (v.) 

— vrid!  Armar  framför  höf  vänster  (A.)  fot  helt 
bakutät — ställ!  Eller:  Armar  framför  höj,  halft 
till  höger  (r.) — vrid!  Vänster  (//.)  fot  helt  bakutåt, 
armar  iitåt — sträck! 

Efter  någon  öfning  intages  ställningen  på  instruk- 
törens räkning  (1 — 3)  ocb  slutligen  i följd  i öfverens- 
stämmelse  med  föreskrifterna  i mom.  365. 

Rörelsen  {2  A.-slagn!)  utföres  efter  räkning  på 
kom:o-ord: 

Armslagning — ett!  två! 

Verkställes  enligt  mom.  181. 

% 

Faiuiig-ång(b)st.  2 A.-slagii.  o.  Fotoiribyte.  604 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

Vänster  {IL)  fot  framåt  [bakåt],  armar  utåt — 
sträck  ! 

Rörelsen  utföres  i början  efter  räkning  pä  kom:o- 
ord : 

Armslagning  o.  fotombyte — ett!  två! 

På  >'>ett»  flyttas  vänstra  (högra)  foten  intill  den 
högra  (vänstra)  och  samtidigt  göres  »arniframförböj- 
ning;.'!  på  flyttas  högra  (vänstra)  foten  framåt 

[bakåt]  och  samtidigt  verkställes  armslagning;  på  '»etU 
göres  ånyo  armframförböjning  och  högra  (vänstra) 
foten  flyttas  intill  den  vänsti^a  (högra)  o.  s.  v. 

Efter  längre  öfning  utföres  rörelsen  pä  kom:o-ord: 

Med  armslagning,  fötter  byt  om — ställ! 

Famiigåiig(b)bågst.  2 A.-slagii.  o.  Fotombyte. 

Utg.  intages  i)ä  kom:o-ord: 
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Vänster  {H.)  fot  framåt,  armar  utåt — sträck!'.' 
Bakåt — höj!  I 

Ryggböjningen  verkställes  lindrigt. 

Rörelsen  utföres  enligt  nästföregående  mom.  med; 
bibehållen  lindrig  båge  i ryggen. 

606.  Famnutfall(b)st.  2 A.-slagii.  o.  Fotoinbyte. 

Utg.  intages  på  kom:o-ord: 

- Vänster  {H.)  fot  helt  framåt  [bakåt],  armar 
utåt — sträck! 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  före-- 
skrifterna  i mom.  604. 

Anm.  Vid  d armslagning  i förening  med  fotomhyte^ 
iakttages,  att  »armframförböjning»  alltid  verkställes,  dåi 
den  ena  foten  sättes  intill  den  andra,  och  »arnislagning», . 
då  den  ena  eller  andra  foten  flyttas  framåt  eller  bakåt. 

607.  Famngåeiide  2 Å.-slagn. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Med  arinslagning ! Noggrann  marsch!  Afdel- 
ning  ! Framåt — marsch ! 

På  första  steget  göres  »armframförböjning»,  på; 
andra  bibehållas  armarna  i »famn(a)»-ställning  (blind-- 
tempo),  på  tredje  göres  »armslagning»  och  på  fjärde' 
göres  åter  »armframförböjning»  o.  s.  v. 

Rörelsen  inledes  med  manskapets  hörbara  räkning,, 
så  att  räkneordet  »ett»  säges  på  första  steget;  »två» 
på  andra,  »tre»  på  tredje  och  åter  »ett»  på  det  fjärd© 
0.  s.  v.,  så  att  blindtempo  med  armarna  i »famn(a>- 
ställning  alltid  inträffar  på  räkneordet  »två». 

608.  Utom  ofvannämnda  andningsrörelser  kunna  äfven 
följande  lämpligen  användas  såsom  afslutniugsrörelser’ 
i en  dagöfning: 

Späniibågst.  utg.  (mom.  413). 

Böjst.  2 A.-stru.  utåt,  med  händernas  flatsidor 
vända  up})åt.  (Långsamt)  (mom.  175). 
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Str.  (Str.  gr.)  bågst.  2 A.-strii.  uppåt,  med  lindrig 
båge  i ryggen.  (Långsamt)  (mom.  267). 

Båghäng.  2 A.-böjn.  vid  högt  satt  bom  (mom.  292 
och  293). 

Vid  andningsrörelser  vanligast  förekommande  fel: 

att  andningen  hämmas; 

att  andningen  ej  sker  lugnt  och  jämnt;  och 

att  ntandningen  göres  mindre  djup  än  inandningen. 


609. 


Handbok  i yijmnastik. 


19 
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VII.  Fria  förflyttningar. 

§ 73. 

Allmänna  bestämmelser. 

610.  Gång  (marsch)  i egentlig  mening  öfvas  företrädes- 
vis under  den  tid,  som  är  anslagen  till  utbildning  i 
exercis. 

611.  De  under  gång  (marsch)  framträdande  felen  med 
afseende  å kroppens  hållning,  benens  och  fotternas . 
framförande  och  nedsättande,  härröra  oftast  af  bristande* 
herravälde  öfver  kroppen,  stelhet,  oliksidig  utveckling; 
eller  ovanor. 

Dessa  för  en  jämn,  stadig  och  vägvinnande  gångr 
(marsch)  hinderliga  orsaker  afhjälpas  fortare  och  bättre* 
genom  användande  af  vissa  gymnastiska  rörelser  äni 
genom  endast  fortsatta  öfningar  i gång  (marsch).  Så-- 
dana  gymnasliska  rörelser  äro  exempelvis:  »häfningar* 
på  tå»,  »marsch  på  stället  med  knäuppböjning»,  »krok-- 
halfst.  vristuppböjn.  o.  strn.»,  »krokhalfst.  knästrn.. 
framåt  o.  bakåt»,  samt  andra  arter  af  »jämviktsrörelser».. 

612.  Under  öfningarna  i gymnastik  ingå  olika  slags  gång-- 
eller  marscharter,  dels  såsom  ett  särskildt  rörelsehvarff 
(marschhvarf)  i dagöfningen,  dels  ock  såsom  :»meUan-- 
sättnmgar»  mellan  andra  i dagöfningen  ingående  rö- 
relser. 
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Då  »marschhvarf»  ingår  i dagöfningen,  förläggas  613. 
till  detsamma  de  mera  ansträngande  gångarterna,  såsom 
»löpande»,  »marsch  framåt  med  koäuppböjning»  m.  fl.; 
härvid  iakttages,  att  dessa  gångarter  alltid  föregås  och 
efterföljas  af  samt  stundom  omväxla  med:  »noggrann» 
eller  »vanlig  marsch»,  »marsch  på  tå»  eller  annan  enk- 
lare och  lättare  gångart. 

Marschhvarfvet  förlägges  i dagöfningen  någonstädes  614. 
i eller  efter  midten,  helst  före  hoppen,  om  sådana  i 
dagöfningen  upptagas. 

Då  särskildt  marschhvarf  ingår  i dagöfningen,  må  615. 
i detsamma  upptagna  öfningar  ej  inkräkta  på  tiden  för 
öfriga  i dagöfningen  förekommande  rörelser. 

Marschhvarfvet  bör  göras  något  längre,  då  marscher 
icke,  eller  endast  under  kortare  tid,  ingå  i annan  un- 
der dagen  förekommande  öfning. 

De  enklare  och  mindre  ansträngande  gångarterna,  616. 
såsom  »marsch  på  tå»,  »marsch  med  eftersteg»  m.  fl., 
användas  i likhet  med  de  afledande  benrörelserna  (§  25) 
såsom  »mellansättningar»  för  att  i dagöfningen  inskjutas, 
där  bålrörelser,  häfrörelser,  hopp,  löpningar  och  andra 
mera  ansträngande  eller  häftiga  rörelser  följa  omedel- 
bart på  hvarandra. 

De  i nästföregående  mom.  omnämnda  enklare  och  gjy 
mindre  ansträngande  gångarterna  kunna  äfven  lämpligen 
förläggas  till  början  och  slutet  af  dagöfningen. 

Språngmarsch  eller  annan  löpning'  må  däremot  ej 
börja  eller  afsluta  en  gymnastisk  dagöfning  och  ej 
omedelbart  föregå  eller  efterfölja  mera  ansträngande 
rörelser. 

Vid  bestämmandet  af  löpningens  (språngmarschens) 
utdräkt  skall  noga  hänsyn  tagas  till  den  ansträngning, 
som  föregått  eller  möjligen  kommer  att  följa  efter 
löpningen,  ty  häraf  beror  denna  öfnings  längre  eller 
kortare  varaktighet  eller  införande  i den  gymnastiska 
dagöfningen. 
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C18.  Ingår  språngmarscii  i on  gymnastisk  dagöfning,  verk- 
ställes den  i regel  på  tå. 

619.  Vid  öfningar  i språngmarsch  iakttages: 

att  första  inöfvandet  sker  i långsammare  takt  och 
nied  kortare  steglängd  än  den  reglementerade ; utdräk- 
ten  från  ^/2  till  högst  1 minut. 

att  takten  småningom  ökas  till  den  för  arméen  regle- 
menterade och  utdräkten  till  2,  3,  4 högst  5 min.  ;^) 
att  föreskrifterna  i mom.  613  noga  följas;  och 
att^  därest  omständigheterna  det  medgifva,  öfnin- 
garua  verkställas  ute  i det  fria. 

620.  Under  öfningar  i gymnastik  användes  i regel  »nog- 
grann marsch».  Beträffande  användandet  af  lystrings- 
ordet »noggrann  marsch»  gälla  de  i exercisreglementet 
för  infanteriet  mom.  44  gifna  föreskrifter. 

Då  inomhus  mindre  afdelningar  företaga  marscher 
i rotekolonn  utan  rotarnes  utryckning,  kan  på  till- 
sägelse luckan  mellan  första  och  andra  ledets  män 
minskas  till  15  centimeter. 

621.  Öfvergång  till  »noggrann  (vanlig)  marsch»  från  de 
i mom.  625 — 634  upptagna  gångarter  (marscher)  sker 
på  kom:o-ord: 

Noggrann  ( Vanlig) — marsch! 

622.  Öfvergång  från  »noggrann  (vanlig)  marsch»  till  de 
i mom.  625 — 634  upptagna  gångarterna  (marscher)  sker 
på  kom:o-ord:  Långsam — marsch!  På  tå — ma?'sch! 
Med  vriststräckning — marsch!  o.  s.  r. 

628.  För  anträdande  af  marsch  åt  sidan ^ hälft  åt 
sidan  och  bakåt,  vändningar  under  7narsch  samt  ffir 
marschs  u^^phörande  gälla  de  härför  i fastställda  exer- 
cisreglementen gifna  föreskrifter. 

M Rörande  tidsutdräkten  vid  sprängniarscli  med  packning 
ocli  gevär,  se  inoin.  652. 
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»Helomväiiduiiig  uuder  marsch»  verkställes  likväl 
med  vändning  åt  såväl  vänster  som  höger.  Åt  höger 
utföres  vändningen  i öfver^nsstämmelse  med  före- 
skrifterna för  »helomvändning  åt  vänster»  på  kom:o-ord: 
Helt  höger  om — marsch! 


§ 74. 

Gång  (Marsch). 

»Noggrann  (vanlig)  marsch»,  »marsch  med  förlängda  624. 
eller  förkortade  steg»,  »marsch  på  stället»  och  »marsch 
tillbaka»  verkställas  och  kommenderas  enligt  gällande 
exercisreglementen. 

Långsam  marsch. 

Utföres  på  kom;o-ord: 

Långsam  marsch!  Af  delning!  Framåt — marsch!  625. 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»,  men  med  något 
långsammare  takt,  något  förkortade  steg,  fullt  sträckt 
knä  vid  fotens  nedsättande  i marken  och  med  armarna 
ledigt  vid  sidorna. 

Vid  första  inöfvandet  af  denna  marsch  kan  den 
utföras  så,  att,  då  den  flyttade  foten  nedsättes  i marken, 
den  andra  foten  ej  framföres,  men  genom  tryckning 
mot  marken  skjuter  fram  kroppen  på  den  främre, 
hvarvid  hälen  lyftes  och  fotspetsen  stödes  mot  marken 
(Tåstödjande;  fig.  35  a).  Efter  några  ögonblicks  stilla- 
stående med  god  hållning  och  full  jämvikt  i denna  ställ- 
ning framföres  den  bakomvarade  foten,  hvarefter  krop- 
pen på  enahanda  sätt  ånyo  föres  fram  på  den  främre 
0.  s.  V.;  rörelsen  skall  i början  utföras  efter  instruk- 
törens räkning. 

Med  denna  marsch  afses  att  lära  manskapet  räta 
ut  knäna  och  att  med  god  hållning  öfverfiytta  kropps- 
tyngden på  det  framförda  henet. 
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Under  denna  marsch  gifves  bättre  tillfälle  än  vid 
»noggrann  marsch»  att  se  och  rätta  felen  i rekrytens 
gång  och  hållning,  enär  dessa  tydligare  framträda  vid 
den  långsamma  takten. 

626.  Marsch  ui.  eftersteg. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

Med  efter  steg!  Äf delning!  Framåt — marsch! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  takten  är  långsammare,  att  bakre  foten  genom 
kraftig  tryckning  skjuter  kroppen  fram  på  den  främre, 
h varefter  den  flyttas  och  för  jämviktens  bibehållande 
ledigt  stödes  med  inre  sidan  af  fotspetsen  mot  marken 
omkring  en  half  fotlängd  bakom  den  främre  fotens  häl. 
Efter  några  ögonblicks  stillastående  med  full  jämvikt 
och  god  hållning  i denna  ställning  framföres  den  bakom- 
varande  foten  och  fullt  steg  uttages;  härvid  medverkar 
andra  foten  att  kraftigt  framskjuta  kroppen,  h varefter 
den  på  enahanda  sätt  stödes  lätt  mot  marken  bakom 
framförvarande  fotens  häl  o.  s.  v. 

Med  denna  marsch  afses  att  samtidigt  med  krop- 
pens öfverförande  på  det  framsatta  benet  vinna  en  för- 
längning af  steget. 

627.  Marsch  på  tå. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

På  tå!  Åf delning!  Framåt — marsch! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  hälarna  icke  beröra  marken,  och  att  stegens 
längd  något  förkortas. 

Halt  göres  på  tå,  hvarefter  nedsänkning  på  hälarna 
till  stående  grundställning  verkställes. 

Med  denna  marsch  afses  företrädesvis  att  vinna 
större  rörlighet  och  spänstighet  i fotlederna. 

628  Marsch  m.  vriststråckiiing-. 

Utföres  på  kom:o-ord: 
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Med  vriststräckning ! Af  delning  1 Framåt— mar  sch! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  fotleden  före  fotens  nedsättande  i marken 
^ fullt  sträckes,  att  steget  något  förkortas,  och  att  takten 
' blifver  något  långsammare  än  den  vanliga. 

Med  denna  marsch  afses  att  motarbeta  benägen- 
heten att  föra  fotspetsen  för  högt  vid  fotens  nedsät- 
tande i marken. 

Marsch  m.  häfu.  på  tå.  629. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

Med  häfning  på  tå!  Af  delning!  F7‘amåt — 
marsch! 

Yerkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  steget  förkortas  och  att  omedelbart  efter 
fotens  nedsättande,  som  sker  med  häl  och  sula  sam- 
tidigt, göres  kraftig  häfning  på  tå. 

Med  denna  marsch  afses  företrädesvis  att  öfver- 
vinna  stelhet  i fotlederna. 

Marsch  m.  fotomhyte.  630. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

Med  fotombyte!  {Med  fotomhyte  på  hvart  tredje 
' steg!)  Af  delning!  Framåt — marsch!  ' 

Verkställes  på  fotbladen  genom  att  på  hvarje  (hvart 
tredje)  steg  göra  »fotomhyte»  enligt  gällande  exercis- 
reglementen. 

Marsch  med  fotomhyte  upphör  på  kom:o-ord: 

Noggrann  ( Vanlig) — marsch  ! 

Verkställighetsordet  »marsch»  skall  utsägas  i det 
ögonblick  vänstra  (högra)  foten,  efter  verkställdt  fot- 
ombyte, nedsättes  i marken. 

Med  denna  marsch  afses  att  vinna  mjukhet  och 
ledighet  i benens  och  fotternas  förande. 

Marsch  framåt  m.  Kn.-upphöjii. 

Utföres  pä  kom:o-ord: 


631. 
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Med  knciuppböjning ! Af  delning ! Framåt— marsch  ! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  knäet  vid  benets  lyftande  böjes  mera  och 
sträckes,  då  foten  nedsättes  i marken,  hvilket  sker  utan 
kraftig  tryckning  eller  stampning;  armarna  hållas  ledigt 
vid  sidorna  och  stegens  längd  förkortas.  Marschen 
öfvas  i början  med  något  långsammare  takt  än  den 
vanliga. 

Med  denna  marsch  afses  att  bortarbeta  stelhet  i 
höft-  och  knäleder. 

632.  Marsch  framåt  m.  B.-iipphöjii. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

Med  benupphöjning ! Af  delning  l Framåt— marsch! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  benet  lyftes  så  högt  som  möjligt  med  fullt 
sträckt  knä  och  med  foten  något  utåtvänd;  öfverlifvet 
hålles  väl  uppburet  utan  fällning  framåt  eller  bakåt; 
stegens  längd  omkring  30  cm.,  armarna  hållas  ledigt 
vid  sidorna;  hastigheten  omkring  60  steg  i minuten. 

Med  denna  marsch  afses  att  åstadkomma  större 
rörlighet  i höftlederna. 

633.  Marsch  m.  märksteg. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

Aled  märksteg!  \_Med  märksteg  på  hvart  tredje 
{femte)  steg!'\  Af  delning!  Framåt — marsch! 

Verkställes  som  »noggrann  marsch»  med  den  skill- 
nad, att  vid  hvarje  (hvart  tredje,  femte)  steg  göres  en 
lätt  tryckning  med  foten,  då  den  nedsättes  i marken. 

Med  denna  marsch  afses  att  vinna  enhet  och  be- 
stämdhet i takt. 

634.  Lågmarsch. 

Utg,  intages  enligt  mom,  330, 
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Marschen  utföres  på  kom:o-ord: 

Lågmarschl  Af  delning!  Framåt — marsch! 

Yerkställes  enligt  mom.  330. 

Med  denna  marsch  afses  företrädesvis  att  öfva 
jämviktens  bibehållande. 

§ 75. 

Löpande, 
a.  Språngmarsch. 

Språngmarsch  kommenderas  och  verkställes  enligt  635. 
gällande  exercisreglementen. 

Språngmarsch  på  tå.  636. 

Utföres  på  kom:o-ord: 

På  tå!  Af  delning!  Framåt  språug — marsch! 

{På  tå!  Språng — marsch!) 

Verkställes  som  »språngmarsch»  med  den  skillnad, 
att  hälarna  icke 'beröra  marken. 

Halt  göres  på  tå,  hvarefter  nedsänkning  på  hälarna 
till  stående  grundställning  verkställes. 


b.  Kapplöpning. 

Kapplöpningar  utföras  i regel  på  led  af  så  mänga  637. 
man  samtidigt,  som  utrymme  och  omständigheter  med- 
gifva.  De  kunna,  beroende  af  lokala  och  andra  för- 
hållanden, ordnas  på  olika  sätt. 

« 

Kapplöpning  rakt  fram  kan  exempelvis  ordnas  pä  föl-  638. 
jande  sätt:  två  springmål  (två  af  manskapet)  utsättas  på 
120  rn:s  afstånd  från  den  iippställningslinie,  hvarifrån 
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kapplöpningen  skall  utgå;  sp ringmålen  så  långt  åtskilda, 
att  den  löpande  afdelningen  utan  trängsel  kan  komma 
fram  mellan  dem.  De,  som  skola  springa,  uppställas 
på  ett  led,  med  »armlängds  (dubbel  armlängds)  lucka» 
från  hvarandra,  ocb  med  den  ena  foten  framför  den 
andra.  Två  underbefäl  ställas  i höjd  med  mållinien 
för  att  iakttaga  den  som  först  passerar  densamma. 

Instruktören  kommenderar:  Gif  akt!  Spring!  På 
»springyy  löpa  alla  så  hastigt  de  kunna  hvar  och  en 
sökande  att  först  hinna  öfver  mållinien,  iakttagande 
att  löpa  rakt  fram  vinkelrätt  mot  mållinien  utan  att 
korsa  hvarandras  väg. 


c.  Upp-  och  nedlöpiiing  på  lutande  redskap. 

639.  Anspriiig,  hågupplöpn.  (Bredt  lutplan;  brant  vall 
el.  dyl.). 

Manskapet  uppställes  omkring  10  steg  från  red- 
skapet (vallen).  Då  rörelsen  icke  verkställes  i oaf- 
bruten  ström,  utföres  den  på  befallningen: 

Sjning  ! 

Manskapet  springer  i en  båge  nppför  och  utför 
redskapet;  löpningen  uppför  sker  med  stora  steg  och 
största  möjliga  hastighet;  kroppen  lutas  härunder  starkt 
framåt  och  fotspetsarna  föras  något  utåt;  första  steget 
på  redskapet  (vallen)  må  ej  vara  för  långt,  enär  den 
genom  anloppet  uppkomna  farten  härigenom  hämmas; 
utför  sker  löpningen  för  fartens  hejdande  på  hela  fot- 
sulan med  något  böjda  knän,  kraftig  tryckning  af 
fötterna  mot  redskapet  (vallen)  samt  med  mycket  korta 
och  hastiga  steg.  Upplöpniiigen  verkställes  omväxlande 
åt  höger  och  åt  vänster. 

Anm.  Efter  nägon  öfniug  sker  rörelsen  alltid  i »oaf- 
l)riiten  ström»,  hvarvid  noga  iakttages,  att  anhefalldt  afständ 
mellan  livarje  man  bibehälles. 
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Auspring.  väudupplöpii.  (Braut  vall,  lutplau,  lii-  640. 
tande  bänk,  el.  dyl.). 

Manskapet  uppställes,  och  rörelsen  utföres  i öfverens- 
stämmelse  med  näst  föregående  mom.  med  den  skillnad, 
att  upplöpningen  sker  rätt  uppför  redskapet,  hvarefter 
vändning  göres  åt  vänster  (höger),  och  löpningen  utför 
redskapet  sker  samma  väg  tillbaka. 

Anm.  Genom  att  tvenne  lutplan,  bänkar  el.  dyl.,  anbrin- 
gas i vinkel  mot  hvarandra,  verkställes  och  nedlöp- 

ning^  äfven  uta^i  vändning. 

Ånspriug.  npplöpii.  iii.  djupliopp.  641. 

Upplöpuing  sker  enligt  näst  föregående  mom.,  hvar- 
efter djuphopp  verkställes  enligt  något  af  de  i § 60 
angifna  sätt. 
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VIII.  Tillämpningar. 

% 

A.  Förflyttningar  med  gevär  samt  med 
gevär  och  packning. 

§ 76. 

Allmänna  bestämmelser. 

642.  Öfningar,  i hvilka  ingå  förflyttning  »med  gevär»  eller 
»med  gevär  och  packning»,  kunna  företagas  såväl  i 
gymnastiklokalen  som  på  exercisfältet  och  i terrängen. 

643.  Dessa  öfningar  taga  jämförelsevis  ringa  tid  för  in- 
öfning,  enär  de  färdigheter,  som  med  dem  afses,  redan 
böra  genom  föregående  öfningar  vara  uppnådda;  så- 
ledes tillkommer  här  endast  deras  utförande  »med  gevär» 
eller  »med  gevär  och  packning». 

644.  Tillämpningsöfningar  »med  gevär»  samt  »med  gevär 
och  packnmg»  få  icke  börja,  förrän  utbildningen  genom 
gymnastik  fortgått  så  långt,  att  hopp,  löpning,  balan- 
sering och  äntring  kunna  utan  gevär  utföras  med 
säkerhet  och  god  form.  Först  härefter  böra  de  öf- 
niugar,  som  därtill  lämpa  sig,  omväadande  utföras  med 
och  utan  gevär. 

64T>.  Närmare  slutet  af  utbildningstiden  bör  manskapet 
vid  dessa  tillämpningsöfningar  vara  iklädt  daglig 
dräkt,  till  en  början  mod  gevär,  lifrcm  med  bajonett 
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och  patronväskor;  senare  och  efter  mera  öfning  tillägges 
ränsel,  därefter  rullad  kappa  och  slutligen  öfrig  ut- 
rustning. 

Sedan  de  i mom  652 — 661,  665  och  666  upp-  646. 
tagna  förflyttningar  »med  gevär»  eller  »med  gevär  och 
packning»  öfvats  hvar  för  sig,  böra  de  olika  slagen  af 
förflyttningar  (hopp,  balanseringar  etc.)  utföras  i följd 
efter  h varandra,  till  en  början  på  mindre  afdelningar 
(halftroppar)  och  efter  längre  öfning  på  större.  Härvid 
iakttages,  att  luckan  mellan  hvarje  man  bör  vara  minst 
ett  steg  och  afståndet  mellan  leden,  rotarna  eller  af- 
delningarna  minst  femton. 

Utföras  tillämpningsöfningarna  i gymnastiklokalen^  647. 
användas  därvarande  bommar,  bänkar,  språnglinor,  lut- 
plan,  plintar  m.  m.  såsom  hinder,  öfver  hvilka  olika  slag 
af  hopp,  balanseringar,  upp-  och  nedlöpningar  verkställas. 
Ordnandet  af  dessa  öfningar  i gymnastiklokalen  har 
den  fördelen,  att  hindren  i början  knnna  anbringas 
lågt  och  i mån  af  vunnen  färdighet  småningom  höjas 
eller  gifvas  starkare  lutning.  Exempel  på  dylika  hin- 
ders anordnande  i ett  exercishus  lämnas  i Bil.  2 a 
och  2 b. 

Utföras  tillämpningsöfningarna  på  exercisfältet,  be- 
gagnas vallar,  grafvar,  trädstammar,  stängsel  och  andra 
hinder,  öfver  hvilka  manskapet  skall  taga  sig  fram.  — 
Exempel  på  anordnandet  af  dylika  konstgjorda  hinder 
ute  i det  fria  lämnas  i Bil.  3. 

Utföras  tillämpningsöfningarna  i terrängen,  väljes 
en  trakt,  hvarest  manskapet  kommer  i tillfälle  att 
verkställa  hopp  och  balanseringar  samt  löpning  upp- 
och  utför  branta  sluttningar.  Dessa  i terrängen  ut- 
förda öfningar  förläggas  till  annan  tid  än  den  åt  gym- 
nastik anslagna. 

Vid  hopp  och  balansering  skall  varsamhet  iakt-  648. 
tagas  vid  bestämmandet  af  red'ska})ens  höjd  öfver  mar- 
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ken;  härvid  gäller  som  regel,  att  höjden  minskas  i 
samma  mån  som  utrustning  och  belastning  ökas.  • 

649.  »Med  gevär  och  packning»  verkställas  nedsprången 
med  öfverlifvet  något  framåtlutadt. 

650.  Geväret  bäres  vid  löpning  och  hopp  omväxlande  i 
vänstra  och  högra  handen. 

Vid  balansgång  bäres  geväret  antingen  vågrätt  af 
båda  händerna  eller  i ena  eller  andra  handen. 

651.  Vid  högsittande  förflyttningar  och  vid  äntring  ar 
bäres  geväret  med  remmen  öfver  ena  axeln  och  med 
mynningen  uppåt. 

§ 77. 

Löpning  och  hopp  öfver  hinder. 

652.  Vid  löpning  (språngmarsch)  med  gevär  och  pack- 
ning omväxlas  så,  att  efter  2 minuters  löpning  5 mi- 
nuters vanlig  marsch  följa;  därefter  åter  högst  2 minu- 

^ ters  löpning;  på  detta  sätt  kommer  under  t.  ex.  16 
minuter  den  egentliga  löpningen  blott  att  äga  rum  6 
minuter. 

(J56.  UPP‘  och  nedlöpning  på  lutplan,  vallar  eller  annan 
brant  sluttning  verkställes  enligt  mom.  639 — 641. 
Geväret  bäres  »i  handen»  lodrätt  eller  nästan  lodrätt 
och  något  höjdt,  så  att  kolfven  ej  stötes  mot  vallen 
eller  redskapet  (hg.  177  A och  177  B). 

Vid  »vändupplöpning»  vändes  åt  vänster  (höger), 
då  geväret  hålles  i vänstra  (högra)  handen. 

654.  Anspriiigande  fria  läiigdhopp  verkställas  enligt 
mom.  523  och  524.  Geväret  föres  under  förflytt- 
ningen något  framåt  samt  vid  ncdsprånget  åter  till- 
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baka.  Med  gevär  och  packning  bör  hoppets  utsträck- 
ning i längd  minskas. 

Smalare  diken  och  terrängafskärningar  kunna 
öfverhoppas  med  »delad  sats  och  deladt  nedsprång» 
(mom.  524);  eljest  böra  i regel  alla  nedsprang  verk- 
ställas på  båda  fötterna  samtidigt. 

Anspringande  fria  höjdhopp  verkställas  enligt  mom.  655. 
523.  Under  förflyttningen  lyftes  geväret  något  uppåt 
och  framåt  samt  sänkes  åter  i nedsprånget,  hvarvid 
noga  tillses,  att  kolfven  ej  stötes  mot  marken.  Vid 
hopp  »med  gevär  och  packning»  bör  höjden  ej  öfver- 
stiga  skrefhöjd. 

Bjnphopp  verkställas  enligt  mom.  526,  527,  534  656. 
och  535.  Geväret  bäres  »i  handen»,  men  höjes  något 
med  mynningen  uppåt,  så  att  kolfven  vid  nedsprånget 
ej  stötes  mot  marken.  Verkställes  hoppet  med  ena 
sidan  vänd  mot  redskapet  (vallen),  hålles  geväret  i den 
hand,  som  är  längst  ifrån  detsamma. 

Då  djuphopp  verkställas  »med  gevär  och  packning», 
skall  varsamhet  iakttagas  vid  bestämmandet  af  höjden; 
från  »stående»  ställning  får  den  icke  öfverstiga  bröst- 
höjd och  från  »sittande»  och  »huksittande»  ställningar 
icke  öfvergå  manshöjd.  Nedsprånget  sker  med  öfver- 
lifvet  något  framåtlutadt. 

Bundna  hopp  verkställas  enligt  mom.  547  och  548  657. 
med  snedt  anlopp  och  delad  sats  samt  med  stöd  af 
en  hand.  Geväret  bäres  »i  handen»  och  höjes  något 
under  förflyttningen.  Hoppet  kan  äfven  verkställas 
genom  att  under  förflyttningen  stöda  gevärskolfven 
mot  marken  (fig.  176). 
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§ 78. 

Växel  klifgång  och  äntring. 

658.  Yäxel  klifgång  på  lodräta  och  lutande  redskap 
(stegar  el.  dyl.)  verkställes  enligt  mom.  298.  Geväret 
häres  med  remmen  öfver  ena  axeln  och  med  myn- 
ningen uppåt. 

Växel  klifgång  utföres  såväl  »med  gevär»  som 
»med  gevär  och  packning». 

659.  Lodhäugande  äiitringar  på  stänger,  linor,  träd  el. 
dyl.  verkställas  enligt  mom.  308,  men  endast  med 
gevär.  Geväret  bäres  med  remmen  öfver  ena  axeln 
och  med  mynningen  uppåt. 

660.  Lodhängande  (Högiiiotstående)  sidesflyttningar  från 
ett  redskap  till  ett  annat  verkställas  enligt  mom.  309. 
— Geväret  bäres  med  remmen  öfver  den  axel,  som  är 
längst  ifrån  det  redskap,  till  hvilket  förflyttningen  skall  ske. 

§ 79. 

Jämviktsöfningar. 

661.  Gåiigståeiide  balansgång  framåt  verkställes  en- 
ligt mom.  336 — 338,  såväl  på  vågräta  som  lutande 
redskap;  den  iitföres  i början  långsamt,  men  senare 
något  hastigare.  Då  geväret  bäres  »i  handen»,  hålles 
det  något  framfördt  (fig.  93  A).  " 

Då  balansgång  utföres  af  flera  samtidigt  på  jämn- 
löpande stockar  el.  dyl.,  kan  jäm\nkten  underlättas 
genom  att  två  och  två  hålla  i hvarandras  händer  eller 
om  ett  gevär. 
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Vändning  under  balansgång  på  tjockare  bommar 
eller  trädstammar  sker  genom  att  fotterna  växelvis 
lyftas  och  småningom  flyttas  under  vändningen. 

Förloras  jämvikten  helt  och  hållet,  göres  djuphopp 
åt  ena  eller  andra  sidan,  därest  höjden  är  så  ringa,  att 
hoppet  kan  ske  utan  fara.  Vid  större  höjd  göres  en  hastig 
nedhukning  för  att  med  den  fria  handen  omfatta  red- 
skapet, hvarefter  »balansstående»  ställning  åter  intages, 
eller  ock  verkställes  nedsprång  i öfverensstämmelse  med 
föreskrifterna  för  »sittande»  eller  »huksittande»  djuphopp 
(mom.  534  och  535). 

Balansgång  »med  gevär  och  packning»  (fig.  177  C) 
utföres  från  skrefhöjd  till  högst  manshöjd  endast  pä 
tjockare  bommar  och  bjälkar,  hvilkas  öfre  bredd  är 
omkring  10 — 12  cm.,  eller  ock  på  trädstammar,  hvilkas 
genomskärning  är  omkring  15  cm. 

Upp-  och  nedstigandet  å redskapet  sker  i öfverens- 
stämmelse med  föreskrifterna  i mom.  333,  hvarvid 
gevärskolfven  i mån  af  behof  försiktigt  stödes  mot 
marken  för  att  underlätta  upp-  eller  nedstigandet.  — 

Vid  större  höjd  intages  vid  uppstigandet  först  »rid- 
sittande» ställning,  hvarvid  geväret  lägges  långs  med 
redskapet  och  fasthålles  med  tumgreppen  öfver  kolf- 
halsen,  under  det  »gångbalansstående»  ställning  intages. 
Nedstigandet  sker  pä  motsvarigt  sätt. 

Högridsittande  förflyttning  framåt.  G62. 

Verkställes 'endast  på  tjockare  bommar,  bjälkar  eller 
trädstammar. 

Rörelsen  utföres  genom  att  händerna  stödjas  på  red- 
skapet något  framom  den  plats,  å hvilken  »ridsittande» 
ställning  intagits;  med  stöd  af  händerna  uppväges  där- 
efter kroppen  något  från  redskapet  och  flyttas  framåt, 
så  att  »ridsittande»  ställning  åter  intages  intill  de 
stödande  händerna.  På  detta  sätt  fortgår  rörelsen 
utefter  redskapet  genom  stödjande  växelvis  på  händer 
och  säte  (fig.  178). 

Handbok  i gymnastik. 
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Från  »högridsittande»  ställning  intages  »gångbalans- 
stående»  och  från  »gångbalansstående»  intages  åter  »hög- 
ridsittande» enligt  mom.  333. 

Geväret  bäres  med  remmen  öfver  ena  axeln. 

Rörelsen  utföres  i början  utan  gevär  eller  packning, 
därefter  endast  »med  gevär»  och  slutligen  »med  gevär 
och  packning». 

663.  Högtvärsittaude  sidesflyttiiiiig. 

Verkställes  endast  på  tjockare  bommar,  l)jälkar  eller 
trädstammar. 

Rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  före- 
skrifterna i näst  föregående  mom.,  omväxlande  åt  ena 
och  åt  andra  sidan.  Geväret  bäres  med  remmen  öfver 
ena  axeln. 

I början  sker  rörelsen  utan  gevär  med  redskapet 
vid  brösthöjd,  senare  med  gevär  utan  packning;  red- 
skapets höjd  öfver  marken  högst  manshöjd. 

Då  rörelsen  utföres  »i  ström»,  bör  afståndet  mellan 
hvarje  man  vara  minst  1,5  meter. 

664.  Högsidsittaiide  (Höghalfsittaiide)  sidesflyttiiiiig. 

Verkställes  i öfverensstämmelse  med  föreskrifterna 
i näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  med  gevär,  men  utan  packning 
(fig.  179). 


§ 80. 

Smygmarsch  och  krypmarsch. 

Sinygniarsch  utföres  med  stark  böjning  i knäna  i 
och  med  nedhukad  öfverkropp.  .1  gymdastiklokalen' 
sker  rörelsen  under  och  långs  med  lågt  ställda  bommar;; 
på  exercisfältet  sker  öfningen  i låga  diken,  i hvilka; 
manskapet  förflyttar  sig  utan  att  synas. 

Öfningen  utföres  såväl  »med  gevär»  som  »med  gevär 
och  packning.» 
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Geväret  bäres  »i  handen»  med  stark  l)()jning  i arm- 
bågsleden  (lig.  180). 

Krypmarscli  ntföres  på  knäna  och  med  stöd  af  hän- 
der  och  underarmar;  öfverkroppen  hålles  lågt  och  så  nära 
marken  som  möjligt.  Öfningen  företages  utefter  låga 
diken,  i hvilka  manskapet  förflyttar  sig  utan  att  synas. 

Öfningen  sker  såväl  »med  gevär»  som  »med  gevär 
och  packning». 

Geväret  hålles  i handen  och  stödes  varsamt'  mot 
underarmen  eller  med  vänstra  sidan  mot  marken  utan 
att  mynningen  vidrör  densamma  (hg.  181). 

B.  Simning. 

§ 81. 

Allmänna  bestämmelser. 

Simning  förberedes  genom  öfningar,  som  verkställas  Gfi7. 
på  land,  och  skola  dessa  öfningar  under  rekrytutbild- 
ningen inöfvas  på  de  till  gymnastik  anslagna  tider, 
oafsedt  om  tillfälle  till  badning  finnes  eller  ej. 

Sedan  de  förberedande  simö f ning arna  j)å  land  6C8. 
blifvit  tillräckligt  öfvade,  vidtaga,  om  tillfälle  därtill 
gifves,  öfningar  i vatten. 

Finnes  badhus  med  grunda  bassänger  att  tillgå,  GGO. 
är  fördelaktigast  att  i dem  öfva  manskapet;  i annat 
fall  böra  »öfningarna  i vatten»  företagas  vid  långgrunda 
stränder  med  sandbotten,  som  noga  undersökes,  på  det 
att  befälet  må  förvissa  sig  om,  att  hålor  i bottnen  eller 
hvassa  föremål,  som  knnna  skada  manskapet,  ej  finnas. 

Vid  »öfningar  i vatten»  bör  medelst  pålar  utmärkas  (»70. 
en  gräns,  hvilken  manskapet  ej  får  öfverskrida.  Få- 
larna nedslås  i vattnet  långs  stranden  på  2 — 4 stegs 
afstånd  från  hvarandra,  och  l)öra  de  för  vinnande  af 
mera  stadga  medelst  linor  eller  ri))bor  sammanfästas. 


Pålarnas  afståncl  från  stranden  l)ör  bestämmas  så, 
att  'vattnet  vid  dem  ej  når  de  mindre  af  manskapet 
högre  än  till  axel  vecket. 

671.  För  att  underlätta  inöfvandet  af  simning  böra  sim- 
kuddar,  fyllda  med  korkspån,  och  simgördlar  anskaffas 
(fig.  188  och  189). 

672.  De  af  manskapet,  som  för  tillfället  icke  öfvas  i 
gördel,  kunna  på  egen  hand  och  under  nödig  tillsyn 
själfva  öfva  sig  på  följande  sätt:  manskapet  förflyttar 
sig  så  långt  ut  från  stranden,  att  vattnet  kommer  i 
höjd  med  knäna  eller  något  däröfver;  händerna  stödas 
mot  bottnen  och  liggande  framstupa  eller  på  rygg  utför 
manskapet  de  på  land  genomgångna  förberedande  sim- 
rörelserna  för  benen;  rörelserna  skola  verkställas  i 
lugn  takt,  först  på  stället,  sedan  under  sträfvan  att 
förflytta  kroppen  tillbaka  mot  land. 

Ett  annat  sätt  är  att  låta  manskapet  gå  ut  i vatt- 
net till  brösthöjd  och  därifrån,  vända  mot  land,  för- 
söka att  göra  »liröstsimning»  fritt  enligt  mom.  681. 

673.  Vid  »öfniugar  i vatten»  skall  manskapet  tillhållas 
att,  innan  öfningarna  börja,  doppa  hela  kroppen  och 
hufvudet  under  vattnet. 

674.  »Förberedande  simöfningar  på  land»  böra  helst  före- 
tagas före  badtidens  början.  Då  de  dagligen  öfvas, 
bör  följande  schema  följas: 


j Förberedande  simöfningar  på  land. 

Öfuiugs- 
1 dagar : 

! 

1. 

dagen. 

2. 

dagen. 

3. 

dagen. 

4. 

dagen. 
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G. 
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7. 

dagen. 
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Anm.  Hvarje  i ofvanstående  schema  upptagen  öfuing  upp- 
repas 3 — 6 gånger;  därpå  följer  några  ögonblicks  hvila,  hvar- 
efter  samma  öfning  ånyo  upprepas  ett  lämpligt  antal  gånger. 

§ 82. 

Förberedande  simöfningar  på  land. 

1.  Öfning  en : 675. 

St.  Inl.  till  Å.-simn.  i tre  lika  tidmått. 

Sedan  »arraframförböjning»  intagits  enligt  mom.  162, 
verkställes  rörelsen  efter  räkning  på  konnoord: 

Armsimning — ett!  två!  tre! 

På  närmas  händerna  så  mycket,  att  finger- 

spetsarna beröra  hvarandra,  och  så,  att  tummarna 
komma  något  lägre  än  lillfingrarna  (fig.  182  A);  på 
»två'»  sträckas  armarna  vågrätt  framåt  utan  att  axlarna 
framdragas  eller  händerna  skiljas;  tummarna  fortfa- 
rande lägre  än  lillfingrarna  (fig.  182  B);  på  »tre»  föras 
armarna  vågrätt  utåt,  till  dess  båda  bilda  en  rät  linie 
(fig.  182  C);  på  »ett»  föras  händerna  åter  kortaste  vägen 
till  den  ofvan  under  »ett»  heskrifna  ställningen  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel: 

att  fingrarna  skiljas;  och 

att  vid  armarnas  sträckning  framåt  ej  bildas  »eu  kil» 
med  fingrarna  såsom  fig.  182  A visar. 

2.  Öf ningen:  676. 

Ligg.  inl.  till  B.-simii.  i tre  lika  tidmått  in.  uckf. 

(Marken,  plint  el.  dyl.). 

Sedan  »liggande  ställning  m.  nckf.»  intagits,  ut- 
föres  rörelsen  efter  räkning  på  korn:o-ord: 

Bensimning — ett!  två!  tre! 

På  »ett»  ryckas  knäna  uppåt  och  så  mycket  ut- 
åt sidorna  som  möjligt,  utan  att  hälarna  för  mycket 
skiljas;  fötterna,  så  nära  sätet  som  möjligt,  med  fot- 
spetsarna kraftigt  förda  uppåt;  vekryggen  så  insvängd. 
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att  sätet  ej  skiljes  från  marken  (fig.  183  A);  ijå  »feå» 
sträckas  benen  hastigt  och  kraftigt  utåt  och  så  nära 
marken  som  möjligt;  fotlederna  måttligt  sträckta  och  | 
fotspetsarna  något  utåtförda  [fig,  i 83  B (a)];  på  »fre» 
föras  benen  raka  tillsammans  [fig.  183  B (b)J;  på  »eff» 
ryckas  knäna  ånyo  uppåt  o.  s.  v. 

Vanligaste  fel: 

I första  tidinåttet: 

att  korsryggen  lyftes  från  marken; 
att  knäna  ej  föras  tillräckligt  uppåt  och  utåt;  ocli 
att  fotspetsarna  -ej  nog  kraftigt  föras  upp  mot  under- 
benen. 

I andra  tidmåttet; 

att  benen  föras  för  långt  från  marken; 
att  benen  icke  fullt  sträekas; 
att  fotspetsarna  bibehållas  uppåtförda;  och 
att  fotspetsarna  föras  inåt. 

Anm.  Om  tillgång  på  bänkar  finnes,  kan  öfningen  i 
detta  mom.  omväxla  med:  Tvärfrainbågligg.  Iiil.  till  B.>sinin.  i tro 
lika  tid  mått. 

Sedan  ^tvärframhågliyy . utg.-»  intagits  enligt  mom.  345 
verkställcs  rörelsen  enligt  ofvan. 

Vid  första  inöfvandet  tillåtes  manskapet  stödja  hän- 
derna mot  marken,  eller  ock  begagnas  >ringstöd»  (fig.  184); 
senare  verkställes  rörelsen  med  höftfäste. 

677,  3.  Öfningen: 

Str.  frambågligg.  utg.  (Marken,  matta,  pliut  el.  dyl.) 
Utg.  intages  utan  stöd  för  fötterua  enligt  mom. 
346  anm.  (fig.  98). 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  348  anförda: 
att  rörelsetagareu  ligger  suedt;  och 
att  hufvudet  ej  böjos  nog  bakåt. 

678.  4.  Öfningen : 

Stiipst.  Iiil.  till  A.-siinii.  i tro  lika  tidmått. 

»Famnstup st.  utg.»  intages  enligt  mom.  355  på 
kom:o-ord : 

Armar  framför — böj!  Framåt  böj! 

Körelsen  utföres  enligt  mom.  075  (fig.  185). 


311 


Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  675  anförda: 
att  i y tredje^  tidmåttet  ryggen  kutar  ock  armarna  föras 
för  långt  bakåt. 

ö.  Öf ning  en:  679. 

Stnpst.  Inl,  till  Å.-simu.  i tre  olika  tidmått. 

Utg.  intages  enligt  näst  föregående  mom. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord; 

Armsimning — ett-tvål  trel 

Verkställes  enligt  mom.  675,  men  med  samman- 
dragning af  »första»  och  »andra»  tidmåtten,  som  utföras 
med  måttlig  hastighet;  »tredje»  tidmåttet,  som  följer 
omedelbart  därpå,  utföres  långsammare. 

Anm.  Synnerlig  omsorg  bör  i denna  och  följande  rö- 
relser ägnas  åt  inöfvande  af  den  riktiga  rytmen,  h vilket 
sker  genom  instruktörens  lugna  och  jämna  räkning. 

Vanligaste  fel,  utom  de  i mom.  675  och  678  anförda: 
att  rörelsen  icke  sker  i den  rätta  rytmen;  oeh 
att  sista  tidmåttet  göres  för  hastigt. 

6.  Of  ning  en:  680. 

Lig^.  Inl.  till  B.-simii.  i tre  olika  tidmått  m.  nekf, 

(Marken,  matta,  plint  el.  dyl.). 

Sedan  »liggande  ställning  m.  nekf.»  intagits,  ut- 
föres rörelsen  efter  räkning  på  kom:o-ord: 

B en  simning — ett-tvål  trel 

Verkställes  enligt  mom.  676,  men  med  samman- 
slagning af  »första»  och  »andra»  tidmåtten,  som  utföras 
med  måttlig  hastighet;  »tredje»  tidmåttet,  som  följer 
omedelbart  därpå,  utföres  långsammare  (fig.  183  A 
och  B). 

Anm.  Om  tillgång  finnes  på  bänkar,  kan  öfningen 
omväxla  med:  Tvärframbågligg.  Inl.  till  B.-slinn.  1 tre  olika  tid- 
mått. 

Verkställes  enligt  mom.  676  anm.  (fig.  184)  med  iaktta- 
gande af  föreskrifterna  här  ofvan  för  tidmåttens  samman- 
slagning. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  676  och  679. 
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681.  7.  Öfningen: 

TYärframbåglig^.  A.-  o.B.-simn.  (Bänk,  plint  el.  dyl.) 

Utg.  ang. 

•»Tvärframhågligg .>'>  ställning  intages  på  något 
mjukt  underlag.  Hufvudet  hålles  nästan  upprätt  och 
öfverlifvet  något  högre  än  höfterna. 

Rörelsen  utföres  på  kom:o-ord: 

Arm-  och  hensimning — ett-två!  tre! 

Verkställes  genom  att  simrörelserna  med  armar  och 
ben  samtidigt  utföras,  så  att  »första»  och  »andra» 
tidmåtten  för  armarnas  rörelser  (mom.  679)  samman- 
falla med  »första»  och  »andra»  tidmåtten  för  benens 
rörelser  (mom.  680;  hg.  186  A);  i »tredje»  tidmåttet 
föras  de  sträckta  armarna  utåt  samtidigt  med  benens 
förande  tillsammans  (fig.  186  B).  Instruktören  anger 
rytmen  genom  lugn  och  jämn  räkning  enligt  föreskrif- 
terna i ofvan  nämnda  mom.  Då  rörelserna  kunna 
lugnt  och  säkert  utföras  efter  räkning,  verkställas  de 
i följd,  utan  instruktörens  räkning,  men  med  noggrant 
aktgifvande  på  den  rätta  rytmen. 

Anm.  Som  öfningen  är  ganska  ansträngande,  upprepas 
den  endast  ett  fåtal  gånger,  innan  hvila  anbefalles;  efter 
några  ögonblicks  hvila  i »f ramliggande»  ställning,  omtages 
den  ånyo. 

Vanligaste  fel:  se  mom.  675,  676  och  679. 


§ 83. 

Öfningar  i vatten. 

a.  Bröstsimiiing'.  (Simgördel). 

682.  Gördeln  trädes  öfver  hufvudet  och  föres  så  långt 
ner,  att,  då  »framliggande»  ställning  intages  i vattnet, 
kroppen  kommer  i den  lutning  lig.  187  utvisar;  huf- 
vudet böjes  starkt  bakåt,  men  ryggen  ej  mera  än  att 


k. 
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bröstet  kan  hvälfvas  fram,  utan  att  sätet  höjes  till 
vattenbrynet. 

I denna  ställning  utföres  efter  instruktörens  räk- 
ning den  i mom.  681  upptagna  öfningen.  Det  är  af 
synnerlig  vikt,  att  simtagen  verkställas  lugnt  och  i be- 
stämd rytm. 

När  rörelserna  utföras  rätt,  bortlägges  räkningen, 
men  återtages  så  fort  någon  oro  förmärkes,  eller  då 
simtagen  utföras  fjäskigt  eller  utan  bestämd  takt. 

Då  manskapet  med  lugna  och  rätt  utförda  simtag 
kan  »flyta  framåt»,  bör  det,  innan  gördeln  aflägges, 
lära  sig  vända.  Detta  verkställes  genom  att  kroppen 
vrides  och  böjes  något  åt  den  sida,  vändningen  skall 
ske,  under  det  att  simtagen  utföras  svagare  med  samma 
sidas  arm  och  ben. 

Vanligaste  fel: 

att  man  verkställer  orediga  ocli  för  hastiga  simtag; 

att  man  sträfvar  efter  att  flyta  högre  än  nödigt  är; 

att  man  för  mycket  närmar  sig  lodrät  eller  vågrät  ställ- 
ning; 

att  man  för  armarna  för  djupt  ned,  för  nära  vattenytan 
eller  för  långt  hakåt;  samt 

att  man  skiljer  fingrarna. 


b.  Ryggsimuing. 

Först  sedan  manskapet  kan  utföra  »bröstsimning»  683. 
enligt  föregående  mom.,  inöfvas  simning  på  rygg. 

Ställningen  för  »ryggsimning»  intages  under  bröst- 
simning genom  att  manskapet  tillsäges  att  flytta  sig 
framåt  så  litet  som  möjligt  eller  att  simma  på  stället; 
hvarigenom  kroppen  kommer  i nästan  lodrät  ställning 
i vattnet  (»trampa  vatten»).  Därefter  tillsäges  man- 
skapet att  inskränka  rörelserna  med  såväl  armar  som 
ben  och  att  föra  hufvudet  bakåt  så  mycket,  att  nacken 
ligger  i vattnet;  härigenom  intages  omedvetet  den  ställ- 
ning, i hvilken  ryggsimning  skall  företagas. 
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Rörelsen  utföres  genom  att  benen  med  måttlig  has- 
tighet böjas  i höft-  och  knäleder  samt  härunder  föras 
kraftigt  iippåt-utåt  mot  bäckenets  sidor,  därpå  sträckas 
benen  hastigt  utåt-nedåt  och  föras  raka  tillsammans 
0.  s.  V.;  inandning  göres  samtidigt  med  benens  böjning; 
nacken  hålles  bakåt,  munnen  öfver  vattnet;  bröstet  väl 
framfördt  och  korsryggen  måttligt  insvängd;  fotlederna 
hållas  stadigt  midt  emellan  sträckning  och  böjning. 

Ryggsimning  kan  ske  med  och  utan  händernas  till- 
hjälp. 

För  att  från  ryggsimning  åter  resa  bålen  till  lodrät 
eller  framåtlutande  ställning  föras  benen  hastigt  framåt 
under  det  att  knäna  sträckas;  samtidigt  härmed  trycka 
armarna  hastigt  nedåt  för  att  något  lyfta  öfverlifvet. 

Vanligaste  fel: 

att  rj^^ggen  krökes;  samt 

att  knäna  komma  öfver  vattnet. 

C.  Flytning. 

684.  Flytning  verkställes  på  ryggen,  som  hålles  rak  eller 
lindrigt  insvängd,  så  att  bröstet  vidgas;  hufvudet  hålles 
ledigt  böjdt  bakåt;  höft-  och  knäleder  obetydligt  böjda. 

Flytning  kan  verkställas  med  lösa  armar,  med  ar- 
marna sträckta  utåt  eller  uppåt,  vågrätt  h vilande  i 
vattnet. 

Vanligaste  fel: 

att  nacken  lyftes  ur  vattnet;  ocli 
att  djup  utandning  göres. 


d.  Hopp. 

685.  För  alla  hopp  ned  i vattnet  gälla  som  allmänna 
regler : 

att  lvropi)ens  ställning  vid  beröringen  med  vattnet 
skall  vara  sådan,  att  den  »lätt  klyfver»  vattnet; 
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att  minsta  möjliga  yta  vändes  mot  vattnet; 
att  full  inandning  göres,  innan  man  når  vattnet;  ocli 
att  hoppen  begynna  från  ringa  höjd,  som  småning- 
om ökas  till  manshöjd  eller  något  däröfver. 

För  att  öfva  hopp  ned  i vattnet  fordras  minst 
2,5 — 3 meters  djupt  vatten. 

Hopp  ned  i vattnet  med  fötterna  före  utföras  686. 
som  »stående»  och  »anspringande»  djuphopp  genom  att 
kroppen  får  falla  lodrät  och  rak^  med  ben  och  fot- 
spetsar sträckta  och  slutna,  hälarna  tillsammans,  armar 
och  händer  sträckta  och  slutna  intill  "kroppen  samt 
hakan  indragen.  När  kroppen  kommit  ned  i vattnet, 
göras  strax  några  si  mtag  uppåt  för  att  vattenytan  så 
snart  som  möjligt  åter  må  nås. 

Hopp  ned  i vattnet  med  hafvudet  före.  Stå-  687. 
ende  ställning  intages  vid  kanten  af  en  hrygga  el.  dyl. 

Rörelsen  utföres  genom  att  hela  kroppen  under 
lindrig  böjning  i höft-  och  knäleder  fälles  framåt;  då 
fällningen  fortgått  så  långt,  att  den  ej  kan  hejdas, 
sträckas  höft-,  knä-,  och  fotleder  hastigt  och  kraftigt 
såsom  vid  »samlad  enkel  sats»;  fötterna  föra  af  från 
redskapet,  benen  kastas  uppåt  och  ryggen  svänges  något 
inåt.  Samtidigt  härmed  svängas  armarna  framåt-uppåt, 
så  att  hela  kroppen,  fullt  utsträckt,  skjutes  fram  och  i 
sned  riktning  mot  ytan  ned  i vattnet  med  armarna 
före;  armarna  hållas  fullt  sträckta  upp  öfver  hufvudet 
med  det  flata  af  händerna  nästan  tillsammans.  Då  huf- 
vudet nått  vattnet,  göres  en  ringa,  men  hastig  böjning 
af  hufvud  och  rygg  bakåt  för  att  rörelsen  må  blifva  rnera 
vågrät  i vattnet  och  för  att  manskapet  härigenom  hasti- 
gare skall  komma  upp  till  ytan,  hvilket  äfven  under- 
lättas genom  ett  kraftigt  si  mtag  ntåt-nedåt  med  armarna. 

Anm.  1.  »Hopp  med  hufvudet  före»  kan  äfven  utföras, 
så  att  kroppen  skjutes  lodrätt  eller  nästan  lodrätt  ner  i 
vattnet;  detta  sätt  användes  företrädesvis  vid  hopp  i förening 
mod  dykning.  Hoppet  vcrkställes  äfven  så,  att  kroppen  skjutes 
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ner  i vattnet  så  nära  vågrätt  som  möjligt,  livilket  är  syn- 
nerligen tjänligt  att  använda  i grundare  vatten  eller  från 
ringare  höjd. 

Anm.  2.  »Hopp  med  hufvudet  före»  utföres  äfven  med 
anlopp  (10 — 12  steg)  och  delad  (dubbel)  sats. 

Änni.  3.  Gifvas  tid  och  tillfälle,  kunna  »hopp  ned  i 
vattnet»  utföras  i »längd»  och  »höjd»  öfver  springmärken. 

För  att  öfva  manskapet  i »balansgång»  på  större  höjder, 
utan  fara  för  olycksfall,  kunna  halansredskaperna  anbringas 
2 — 3 manshöjder  öfver  vattnet. 

Vanligaste  fel: 

att  kroppen  faller  med  flatsidan  mot  vattnet;  och 

att  benen  kastas  för  högt,  så  att,  då  kroppen  skjuter  ner 
' i vattnet,  benen  komma  längre  fram  än  hufvudet  (»slår 
öfver»). 


e.  Dykning'. 

688.  Dykning,  hvars  mål  är  att  simmande  kunna  upp- 
taga föremål  under  vattenytan,  består  i att  simma  ett 
stycke  under  vattnet  med  öppna  ögon  och  med  till- 
bakahållen  andedräkt. 

689.  Dykning  under  simning  verkställes  genom  att 
hufvud  och  öfverlif  höjas  något  nedåt  och  på  samma 
gång  händerna  föras  tillsammans  framför  pannan  samt 
sträckas  snedt  nedåt,  hvarpå  hela  kroppen  utsträc- 
kes;  därefter  förfares  såsom  vid  vanlig  »bröstsimning», 
men  utan  att  ryggen  svänges  in  eller  hufvudet  böjes 
bakåt,  hvilket  höjer  kroppen  mot  ytan;  ögonen  hållas 
öppna.  Genom  hufvudets  och  ryggens  större  eller 
mindre  böjning  nedåt  kan  förilj^ttningen  under  vatt- 
net verkställas  antingen  lodrätt  nedåt  eller  i mera 
vågrät  riktning.  Vid  uppstigning  till  ytan  förfares 
på  motsatt  sätt  i det  att  hufvud  och  rygg  något  böjas 
bakåt.  Har  man  under  dykning  nått  botten,  kan  upp- 
stigningen påskyndas  genom  att  fötterna  spjärna  mot 
densamma. 


/ 
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T)i/hiing  i förening  med  >diopp  med  hufcudet  090. 
/öm  verkställes  genom  att  manskapet  simmande  fort- 
sätter nedåt  i hoppets  riktning  (mom.  087  anm.  1). 

För  öfningar  i dykning  länder  följande  ordning  till  691. 
efterrättelse : 

att  stående  på  grundt  vatten  sänka  sig  ned  med 
hufvndet  under  detsamma  för  att  öfva  sig  i att  hålla 
ögonen  öppna; 

att  simma  ett  stycke  under  vattnet,  sedan  ett  lägre 
hopp  blifvit  gjordt; 

att  simmande  i grundare  vatten  sänka  sig  ner  med'^ 
hufvudet  före  och  simma  under  vattnet  i mer  och 
mindre  vågrät  riktning; 

att  simmande  i djupare  vatten  sänka  sig  ned  med 
hufvudet  före  samt  simma  i mer  eller  mindre  lodrät 
riktning;  och 

att  under  simningen  vända  sig  rundt  (kullerbyttor 
framåt  och  bakåt). 

Om  tiden  medgifver,  bör  vid  slutet  af  den  period,  692. 
under  hvilken  simöfningar  pågå,  manskapet  äfven  öfvas 
i sättet  att  rädda  drunknande.  Härvid  iakttages  att 
alltid  den,  som  skall  räddas,  gripes  bakifrån  antingen 
i håret  eller  öfverarmarna,  på  det  att  han  icke  må 
kunna  klänga  sig  fast  vid  den  räddande  och  hindra 
dennes  rörelser. 


§ 84. 

Försiktighetsåtgärder. 

Vid  simöfningar  skola  följande  föreskrifter  noga  693. 
iakttagas: 

att  ej  bada  för  nära  efter  måltid; 

att  endast  ])ada  vid  dager; 

att  hastigt  verkställa  af-  och  paklädning; 


((tt  ej  gå  trött  eller  frusen  i vattnet; 
att^  då  man  börjar  känna  sig  frusen,  »hackar  tän- 
der» eller  bleknar,  genast  stiga  nr  vattnet,  kläda  sig 
och  därpå  röra  sig,  tills  kroppsvärmen  återställts; 

att.,  om  sendrag  uppstår,  nyttja  »ryggsimning»  eller 
»hytning»  till  ombyte  för  att  hvila  den  del,  som  angripits, 
eller  att  långsamt  sträcka  densamma  eller  ock  att 
gifva  en  stark  stöt  å det  ställe,  där  sendraget  kännes; 
samt , 

att  i allmänhet  efter  l)adet  taga  måttlig  rörelse. 

O o 


C.  Brottning. 

\ 

§ 85. 

Allmänna  bestämmelser. 

(>94.  Öfningar  i brottning  omfatta  inledningar  till  brott- 
ning och  fri  brottning. 

»Inledningarna»  kunna  försiggå  såväl  inom  som  utom 
hus;  »fri  brottning»  får  endast  ske  utom  hus  på  jämn, 
mjuk  mark,  (gräsvall  eller  snöbetäckt  mark). 

095.  Vid  inledningarna  till  brottning  äfvensom  vid  de 
första  öfningarua  i fri  brottning  bör  tillses,  att  de  båda 
motståndarna  äro  af  ungefär  lika  längd  och  någor- 
lunda jämnstarka. 

Vid  fortsatt  öfvande  i fri  brottning  kunna  och  böra 
undertu ndom  motståndarna  vara  af  olika  längd  och 
styrka,  då  vighet,  smidighet  och  lintlighet  härigenom 
kunna  uppöfvas  och  få  bättre  tillfälle  att  göra  sig 
gällande. 

090.  Ofningarna  i l)rottning  fä  ej  taga  sin  början  förr, 
än  manskapet  genom  gymnastik  vunnit  någorlunda 
lierravälde  öfver  sin  kropj). 


319 


Under  samtliga  dessa  öfningar  skall  all  ondska  och  007. 
öfverilning  undvikas.  Det  är  förbjudet  att  sparkas, 
slåss,  rifvas,  slitas,  nyttja  »kragtag»,  gripa  i kläderna, 
håret  m.  m.  eller  att  vid  wledningarna  använda  »krok- 
ben». 

Innan  fri  brottning  öfvas,  skola  inledningarna  till  608. 
densamma  vara  genomgångna. 

§ 86. 

Inledningar  till  brottning. 

De  första  inledningarna  till  brottning  ske  utan  600. 
motstånd  och  utgöra  endast  växling  mellan  vissa  ställ- 
ningar med  tillhörande  »tag»  och  grepp. 

Gr.  st.  Täxelsidigt  liftag.  700. 

Utg.  intages  på  kom;o-ord: 

Fotter  till  sida,  armar  utåt — sträck!  Till  vänster 
(/i.) — höj ! Fatta ! 

Knäna  böjas  något,  lifvet  lutas  framåt  och  sätet 
skjutes  bakåt.  Båda  armarna  fatta  om  motståndarens 
lif  så  lågt  ned  som  möjligt  och  med  vänstra  (högra) 
armen  under  motståndarens  högra  (vänstra)  och  med 
högra  (vänstra)  armen  öfver  dennes  vänstra  (högra); 
händerna  sammanföras  bakom  motståndarens  rygg  an- 
tingen så,  att  den  ena  handen  fattar  om  den  andra 
handens  handled  eller  ock  så,  att  fingrarna  instickas 
mellan  hvarandra  (fig.  100). 

Liftaget  upphör  och  stående,  grundställning  åter- 
tages  på  befallningen: 

Foss ! 

Gr.  st.  Samsidigt  liftag.  701. 

Utg.  intages  enligt  nästföregående  mom.  med  den 
skillnad,  att  fattningen  verkställes  så,  att  den  ene  mot- 
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ståndarens  l)åda  armar  komma  under  den  andres  (un- 
dertag) (fig.  191). 

Anm.  Om  tid  och  omständigheter  medgifva,  kunna,  utom 
här  ofvan  anförda  grepp,  äfven  genomgås  och  öfvas  de  under 
fri  brottning  (mom.  704  anm.)  såsom  tillåtna  grepp  upp- 
tagna. 

702.  I de  i mom.  700  och  701  upptagna  ställningar 
utföras,  med  bibehållna  »tag»  och  med  minsta  möjliga 
ändring  af  ställningen,  följande  öfningar: 

alt  verkställa  upprepade  förflyttningar  åt  vänster 
och  åt  höger,  i början  med  små  steg; 

att  vända  kretsande  om  hvarandra  växelvis  åt 
vänster  och  åt  höger;  i början  långsamt,  slutligen  i 
hastigaste  takt; 

att  verkställa  upprepade  smärre  förflyttningar  framåt 
och  bakåt; 

o.tt  med  »sarasidigt  liftag»  (undertag)  omväxlande 
lyfta  hvarandra  utan  motstånd  (fig.  192);  senare  samma 
öfning  med  »växelsidigt  liftag»  (fig.  198); 

att  på  instruktörens  tillsägelse  turvis  utan  mot- 
stånd lägga  omkull  hvarandra  bakåt  och  åt  sidorna 
(fig.  194  och  195). 

703.  Sedan  de  i näst  föregående  mom.  upptagna  inled- 
ningar till  brottning  blifvit  tillräckligt  öfvade,  utföres 
hrottning  med  af  instruktören  angifven  fattning., 
hvarvid  de  brottande  för  att  bekämpa  hvarandra  äga 
att  i öfrigt  fritt  begagna  sig  af  de  i näst  föregående 
mom.  upptagna  öfningar. 

Öfningen  sker  på  befallningen:  Börja!  och  upphör 
på  befallningen:  Stopp!  eller  då  endera  af  de  käm- 
pande blifvit  fälld  till  marken. 
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§ 87. 

Pri  brottning. 

De  kämpande  uppställas  två  till  tre  steg  från  704. 
hvarandra  på  en  fri,  öppen  plats.  — Brottningen  ut- 
föres  enligt  näst  föregående  mom.  med  den  skillnad, 
att  enhvar  af  de  kämpande  äger  att  äfven  fritt  välja 
något  af  de  i mom.  700  och  701  upptagna  tillåtna 
greppen. 

På  befallningen:  Börja»  närma  sig  brottarna  hvar- 
andra sakta  och  försiktigt  för  att  förekomma  mot- 
ståndarens val  af  det  förmånligaste  greppet  (taget). 

Är  motståndaren  större  eller  starkare  bör  man  söka 
fatta  lågt  ner  (om  benen),  men  hindra  honom  från  att 
få  ett  fast  grepp  om  lifvet;  är  motståndaren  däremot 
mindre,  vigare,  lättare  eller  svagare,  skall  man  söka  få 
ett  fast  tag  om  veka  lifvet  för  att  lyfta  honom;  grep- 
pen kunna  under  brottningen  växla.  Den,  som  först 
blifvit  fälld  till  marken,  anses  besegrad;  fällningen  mot 
marken  bör  ske  varligt. 

Är  brottningen  ej  afgjord  inom  5 — 7 minuter,  bör 
den  för  en  stund  afljrytas,  h vilket  äfven  bör  ske,  om 
någon  öfverträdelse  af  gifna  föreskrifter  förmärkes. 

Anm.  Såsom  tillåtna  grepp  under  >fri  brottning»  utom 
de  i mom.  700  oeh  701  anförda  må  för  mera  öfvade  föl- 
jande anföras: 

a. )  > Krokhem,  utom  (inom)  motståndarens  ben. 

b. )  yGång(b)st.  växelsidigt  armtag*,  gripande  om  arm- 
vecket ; 

iJL  c.)  *Gång{h)st.  lårtag*,  fattning  nedom  sätet  i afsikt 
att  lyfta; 

d.)  * Växelsidigt  fotgrepp*,  fattning  om  smalbenet  i af- 
sikt att  »fälla». 

Vanligaste  fel: 

att  ena  sidan  nyttjas  uteslutande  eller  mer  än  den  andra; 

. att  kroppen  föres  klumpigt  ocli  stelt; 

Ilandboh  i gymnastik. 
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att  man  ställer  sig  fult,  kutig  ock  styfbent  med  rakai 
knän; 

att  endera  knäet  eller  foten  yrides  inåt;  ock 
att  armbågarna  kållas  utåt  eller  klämmes  fast  mot  si-- 
dorna. 

Före  brottningens  början  och  efter  dess  slut  börai 
motståndarna  räcka  hvarandra  handen. 


D.  Voltige. 

§ 88. 

Allmänna  bestämmelser. 

Öfningarna  i voltige  verkställas  enligt  för  arméen  i 
gällande  instruktion. 
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IX.  Lekar  och  idrottsöfningar. 

§ 89. 


Allmänna  bestämmelser. 

LeJceji  är  en  kroppsöfning  af  disciplinerande  och  707. 
utbildande  betydelse.  Den  har  till  mål,  förutom  den 
fysiska  utbildningen,  att  stärka  sinnet,  frammana  sinnes- 
närvaro, snabb  uppfattning  och  handlingsförmåga  samt 
att  utgöra  en  uppfriskande  sysselsättning  på  lediga 
stunder.  Leken  kan  antingen  omedelbart  förbindas  med  en 
gymnastisk  dagöfning  och  ingå  i denna  såsom  ett  rörelse- 
hvarf,  eller  ock  utgöra  en  själfständig  öfning.  I förra 
fallet  öfvas  leken  under  instruktörens  ledning;  i senare 
fallet  öfvas  den  utan  annan  ledning  än  lekens  egna 
regler.  Det  är  i synnerhet  detta  senare  slag  af  lekar, 
som  äga  det  största  värdet,  och  hvilka  kännetecknas  af 
noggranna  och  stränga  regler. 

Idrottsöfningar  kunna  vara  dels  praktiska  tillämp-  70S. 
ningar  af  förvärfvade  gymnastiska  färdigheter,  dels  ock 
själfständiga  öfningar,  vid  hvilka  uthållighet,  kraft  och 
förmåga  af  framkomlighet  sättas  på  prof.  Dessa  öf- 
ningar utgöra  ett  godt  militäriskt  utbildningsmedel, 
enär  de  utveckla  just  de  egenskaper,  man  fordrar  af 
en  fältduglig  soldat. 

Förståndigt  ordnade  täflingar  i lek  och  idrott  705). 
stärka  hågen  för  och  utveckla  färdigheten  i dessa  öf- 
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ningar.  Täflingarna  böra  därför  helst  ordnas  kompani 
mot  kompani  eller  afdelning  mot  afdelning. 

710.  Af  de  i § 90  upptagna  lekar  och  idrottsöfningar 
böra  företrädesvis  de  upptagas  till  öfning  inom  resp. 
truppförband,  hvilka  bäst  lämpa  sig  för  befintliga  lo- 
kala förhållanden  och  vapenslag. 


§ 90. 

Förteckning  på  lekar  och  idrottsöfningar. 

711.  Förteckning  på  lekar,  som  äro  lämpliga  att  ingå 
i ett  särskildt  rörelsehvarf  i den  gymnastiska  dag- 
öf  ning  en : 

»Två  slå  den  tredje.» 

»Smussla  sko.» 

»Hoppa  bock.»  (Se  mom.  559.) 

»Katt  ocli  råtta.» 

»Kappas  om  bålet.» 

»Skjutkamp  ledvis  (parvis).» 

»Fyrband.» 

»Pinnkamp.» 

»Räf  oeb  gåskarl.» 

»Luukentus.»  m.  fl. 

712.  Förteckning  på  lekar  och  idrottsöfningar,  hvar- 
till  fordras  särsldldt  anslagen  tid. 

Bollspel : 

Pärk. 

Lånqboll.  (Tre  slag  och  ränna.) 

Fotboll. 

Kastlekar: 

Kasta  varpa. 

Slå  trissa. 

Kägelspel  på  mark. 
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Springlekar: 

Frilöpniiig. 

Schnitzeljagt.  {Räf  och  hundar?} 

Skridskoåkning : 

Hastig  hets  åkning. 

Figur  åkning. 

Långfärder  i trupp ^ med  eller  utan  militära  upp- 
gifter. 

Skidlöpning: 

Längdlöpning. 

Backlöpning . 

Långfärder  i trupp^  med  eller  utan  militära  upp- 
gifter. 

Kälkåkning: 

Backåkning. 

Sparkstötting  såkning. 

Simning  (se  § 83): 

Hastighetssimning  på  kortare  afstånd. 

Uthållighets  simning  på  längre  afstånd. 

Dykning. 

Hopp  i vattnet  af  olika  slag. 

Simning  i kläder. 

Rodd: 

Rodd  och  vrickning  i sköt-  eller  skeppshåtar. 
Rodd  i lättare  båiar. 

Yelocipedåkning. 

Gång: 

Gång  på  hana  utan  fältutrustning. 

Gång  på  bana  med  fältutrustning. 

Fri  gång  i terräng  och  på  landsväg^  med  eller 
utan  militära  uppgifter. 
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Löpande: 

Kort  liastighetslöpning  (se  mom.  637  och  638). 
Uthållighetslöpning. 

Häcklöpning . 

Hinderlöpning. 

Uthållighetslöpning  i terräng,  med  eller  utan  mili- 
tära uppgifter. 

Hopp: 

Fria  höjdhopp  (se  mom.  519 — 523). 

Fria  längdhopp  (se  mom.  523 — 524). 

Stafhopp  (se  mom.  569 — 572). 

Brottning  (se  § 87). 

Liftag. 

Fri  brottning. 

Eastöfningar: 

Sp)jutkastning  på  längd  och  mot  mål. 

Kulstötning. 

Släggkastning . 

Störta  stång. 

IJiskuskastn  in  g. 

Anm.  Vid  dessa  öfningar  hör  yäxelsidighet  iakttagas. 

713.  Femkamp,  omfattande: 

Längdhopp. 

Spjutkastning  på  längd. 

Hastig  het  slöpnin  g (150  meter). 

D iskusk  astning. 

Brottning . 

Alla  de  täflande  deltaga  i samtliga  öfningar;  den, 
som  vunnit  de  flesta,  blir  segrare. 

714.  För  de  beridna  vapenslagen  kunna  dessutom  flera 
öfningar  till  häst  upptagas,  med  eller  utan  täflingar, 
såsom : 
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Orderridt,  enskildt  eller  patrullvis,  som  skärpes 
genom  passerande  af  vattendrag. 

Distansridning . 

Prisridning . 

Prislioppning . 

Fäktnmg  till  häst  mot  bulvan,  eller  mot  upp- 
hängda föremål,  mot  på  marken  liggande  föremål  m.  m. 

Voltige. 

Lekar  till  häst  såsom  »rosettleken»  (»jeu  de  rose») 
m.  fl. 

Kapplöpning  för  underofficerare  och  manskap  un- 
der form  af  jaktlopp  med  master. 


328 


X.  Gymnastikredskap  ock 
inredning. 

§ 91. 

Gymnastikinredning  i ett  exercishus. 

715.  Exempel  på  gymnastikinredning  i ett  exercishus 
(plan),  se  Bil.  4. 

716.  Exempel  på  gymnastikinredning  i ett  exercishus 
(redskapsdetaljer),  se  Bil.  5 och  6. 

717.  Kedskapsförteckning,  (Bil.  4 — 6): 

A...  60  fack.  Rihhstolar. 

B ...  5 st.  Af  matareste  g ai\  väggfasta,  tvåradiga. 

C ...  4 » Bomkanaler ^ väggfasta. 

D. ..  6 » Slingerstegar,  tre-radiga  med  krokar  och 

hakar  för  fastgöring  vid  väggen  och 
sprintar  för  sammankoppling. 

E. ..  16  » Stänger  med  krokar  och  låsinrättning. 

F. ..  15  » Bänkar  med  hakar  och  balansribbor; 

däraf  13  st.  3,56  m.  och  2 st.  2,?o  m. 
långa. 

G. ..  12  » Träsadlar  med  låsmekanism. 

H. ..  8 » Golfbommar  med  14  svängbara  stöd- 

stolpar, bomtrummor,  luckor,  beslag 
och  sprintar,  jämte  8 st.  därtill  hö- 
rande dubbelbommar. 

J ...  34  » Lodlinor  för  äntring,  med  krokar,  kauser 

och  pyntar. 
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K. ..  2 st.  Båglinor  med  krokar  i taket  och  ra  ärlor  i 

golfvet  för  ansättning. 

L . ..  4 » Båglinor  (halfva)  med  krokar  för  upp- 

hängning  och  ausättning. 

M. ..  6 » Lejtlare  med  krokar. 

N. ..  3 » Trähästar  med  klädsel,  ställbara  ben  och 

trissor. 

O ...  3 » Bockar  med  klädsel,  ställbara  ben  och 

trissor. 

» Plintar  med  klädsel. 

» Språngställ. 

» Språnghräden. 

» Taljor  för  båglinornas  ansättning. 

» Gölingar  med  hvardera  två  block  för 

båglinornas  upphissning. 

U...  5 » Gölingar  med  hvardera  två  block  för 

lodlinornas  och  lejdernas  upphissning. 
y ...  2 » Bomputor. 

X. ..  12  » Sta f var  för  hopp,  längd  3 meter  (se 

iBil.  8.) 

Y . ..  8 » Linor  för  fria  hopp. 


P ...  3 
Q-  4 
R...  2 
S ...  6 
T...  6 


§ 92. 

Gymnastikinredning  ute  i det  fria. 

Exempel  på  gymnastikplatsens  ordnande,  se  Bil.  7.  718. 

Exempel  på  gymnastikapparelj  jämte  redskaps  de-  719. 
täljer,  se  Bil.  8.' 

Redskapsförteckning  (Bil.  7 och  8):  720 

A. ..  8 st.  längd  G,io  m.  med  16  sprintar. 

B. ..  4 » Bommar.,'^)  längd  5,si  m.  med  8 sprintar. 

*)  Höjd  å inidtcn  0,i73  m.;  böjd  vid  ändarna  0,ioo  m.; 
bredd  0,09  m. 
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C ... 

12 

st. 

Bomkanaler  med  järnhällor. 

D... 

12 

» 

Bomklykor. 

E... 

10 

» 

Pinnstolpar. 

F... 

4 

Slingerstegar,  tre-radiga,  med  2 sprintar. 

G 

8 

» 

Lodstegar,  en-radiga. 

H... 

7 

» 

Stänger  för  äntring. 

I ... 

4 

» 

I^andgångar. 

K... 

2 

» 

Balansbommar'^)  med  bockar. 

L... 

2 

» 

Vinkel-lutplan  med  4 sträfvor. 

M... 

6 

» 

Plintar  eller:  Vallar^)  af  torf. 

N... 

6 

» 

Latp> lan  {Språnghräden) . 

0 ... 

16 

» 

Bänkar. 

P ... 

4 

» 

Språng  ställ. 

Q- 

24  fack. 

liihhstolar. 

R... 

24 

st. 

Lodlinor. 

S... 

5 

» 

Båglinor  med  5 st.  taljor  för  ansättning, 
och  5 st.  gölingar  för  upphissning. 

T ... 

4 

» 

Bomputor. 

U... 

6 

» 

Träsadlar  med  själflåsande  mekanism. 

V ... 

8 

» 

I^inor  för  fria  hopp. 

X... 

24 

» 

Stafoar  för  hopp,  längd  3 meter. 

Längd  5,5  m.;  bredd  0,37  ni.;  tjocklek  0,oc  m. 

2)  Längd  6 m.;  bredd  0,i5  ni.;  böjd  0,os  in. 

Vallens  längd:  3 in.;  böjd:  i ena  änden  0,75  ni.  ocb 
i den  andra  l,5o  ni.;  bredd:  i basen  1 ni.  ocb  i krönet  0,o5  ni. 
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Formulär  till  mätt 


Kompani. 

(Skvadron.) 

(Batteri.) 


N:r. 


Namn, 


A 1 d e r. 

Kroppens 

vikt 

o 

Ar. 

Månad. 

för-  . , 
sta 

månaden. 

Kroppenni 


stående 


för- 

sta 


sista;i 


månaden. 


Ånin*  Sittande  längd  tages  med  måttstång  i sittande  ställning,  oci’' 
Bröstets  breddmått  tages  i böjd  med  bröstvårtorna  strax  franr 
Bröstets  djupmått  tages  i böjd  med  bröstvårtorna,  noggran 
Bröstets  omkretsmått  tages  i böjd  med  bröstvårtorna,  med  ar  ' 
aulägges  vågrätt  ruudt  om  bröstet. 

Veklifvets  omkretsmått  tages  på  dess  smalaste  ställe. 


BIL.  I 


iY.  N.  N.  N. 

Löjtnant.  Bataljonsläkare. 


beräknas  från  sittknölarne  till  hjässan, 
för  och  intill  de  rakt  nedhängande  armarna. 

iakttagande,  att  den  ena  passarpynten  icke  sättes  lägre  än  den  andra, 
marna  sträckta  uppåt,  hvarvid  iakttages  att  mätbandet  med  noggrannhet 
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